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০ যন্ত্রালয়। 
১৩১৭। 






কু আপি পপ সিজন 


পুস্তক পাইবার ঠিকানা 
কার্ধযাধাক্ষ, কণিকা শ্রোম। 
খাগড়া পোঃ আ$, মুর্শিদাবাদ | 


পে ৩ পা পি তি, লি ৮ স্পিন 


হি ০১১১১ 


বিজ্ঞাপন । 


০৮৬ 
০৮৩৭ 


(উপ তাজ  আআরিউজরত ২৪৪টি 


১৩১৬ সালের ভাথম ভাগে এই পুষ্তক গ্রেসে দিয়াছিলাম। নিজের 
কতীত্বের দোষেই হউক, কিন্ব। অন্ত যে কোন কারণে হউক, এ পর্ণ 
গ্রন্থ গম্পূর্ণ প্রকাশিত করিতে পারিলাম ন। 1 গণতকেই ত্রন্থাতশ পক শত 
করিলাম। গ্রস্থাংশ প্রকাশিত করিবার দ্বিতীয় কারণ এই ষ। লক 
'শ্থোম থাকাতে দেখিতেছি, আম অগেক্ষ1! কত ভাল শ্রন্থকারের গ্রন্থ ঘরে 
পচিতেছে। সেই জন্ত এই অংশের, সম্প।দকের! কি সথালোচন। করেন 
এবং অর্থের বিনিময়ে কেহ পুস্তক লন কিনা, তাহ। দেখিয়! দ্বিতীয়াংশ 
গ্রকাশিত করিব । তৃতীম্ন কথা, এই শ্রস্থ যখন লিখিতে বসি, তখন শুধু 
পাশ্চাত্য চিকিৎস! বিজ্ঞানের উপর নির্ভর করিয়া লিথিতেছিলাম, তাগপর 
যখন দেখিলাম, আমাদের শাস্ত্রেও এসকল কথ! এবং হৈ! অপেক্ষা 
ভাল কথা পাওয়! যায় এবং দে সকল আধুনিক বৈজ্ঞানিক ভিত্তির উপর 
স্থাপিত করিয়া দৃঢ়রূপে গ্রাতিচিত করিতে: গারা ষায় তখন আর 
শাক্্রত্যাগ করিয়! অগ্রনর হইতে ইচ্ছ। হইল না। অশুঃপর এক পার্ছে, 
বিজ্ঞান, অপর পারে শাস্ত্র, সম্মুখে পাশ্চাতা চিকিত্সা প্রস্থ রাখিয়া নুতন 
গ্রন্থ শাপয়ন করিবার ইচ্ছ| রহিল । আমার ত আছে সাধ নাহি সাধা,' 
আমার ইচ্ছায় কি হইবে? এখন সেই ইচ্ছামদীর ইচ্ছ| হইলেই হইবে। 
কিমধিকমিতি- 

খ[গড়! পৌত 

মাপধাবদ। শ্রদুংগঁশ নাথ ভট্টাচার্ধ্য! 


১৬১৭ | 
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কণিক। যন্ত্রালয়। 
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পুস্তক পাইবার ঠিকানা । 
কার্ধযাধ)ক্গ, কণিকা প্রেম । 
খাগড়া পোঃ আহ, সুশিদাবাদ 
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বিজ্ঞাপন । 
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১৩১৬ সালের শীথম ভাগে এই পুস্তক গ্রেসে দিয়ছিলাম। নিজের 
কৃঠীত্বের দোষেই হউক, কিন্ব! অন্য যেকোন কারণে হউক, এ পর্ব 
প্রস্থ সম্পূর্ণ গ্রাক!শিত করিতে পারিলাম না| গতিকেই শ্রস্থ।ংশ গ্াকাশিত 
করিলাম । গম্বাংশ শুকাশিত করিবার দ্বিতীয় কারণ এই যে, নিজের 
শ্বোস থাকাতে দেখিঠেছি, আমা অপেক্ষা কত ভাল গ্রন্থকারের গ্রন্থ ঘরে 
পচিতেছে ৮ সেই জহ্য এই অংশের, সম্পাদকের কি সঘালোচন করেন 
এনসং অর্থের বিনিময়ে কেহ পুস্তক লন কিনা, তাহা দেখিয়! দ্বিতীয়াংশ 
গ্রকাশিত করিব । ডতীয় কথা, এই গ্রন্থ যখন লিখিতে বসি, তখন শুধু 

গাশ্চাভা চিকিৎসা বিজ্ঞানের উপর নির্ভর করিয়া লিখিতেছিলাম; ভারপর 
যখন দেখিলাম, আমাদের শাস্তেও এ সকল কথ! এবং হৈ! অপেক্ষ। 
ভাল কথ! পাওয়! যায় এবং দে সকল আধুনিক বৈজ্ঞানিক ভিত্তির উপর 
স্থাপিত করিয়! দৃটরূগে গ্রাতিষ্ঠিঠত করিতে; পারা“যায় তখন আর 
শস্্রত্যাগ করিয়া অগ্রসর হইতে ইচ্ছা হইল না। অতঃপর এক পার্খে 
বিজ্ঞান অপর পার্থে শান্ত, সনগুখ পাশ্চাত্য চিকিতৎস। প্রস্থ রাখিয়া! নুতন 
গস্থ গরাণয়ন করিবার হচ্ছ। রহিল! আমার ত'আছে সাধ নাহি সাধা,ঃ 
আমার উচ্ছায় কি হইবে? এখন সেই ইচ্ছাময়ীর ইচ্ছ! হইলেই হইৰে , 
কিমধিকমিতি-- 

খাগন্ড়া গোত 

মুশদাবদ | 


১ক্ক১গ 


শ্ীছগশ নাথ ভট্টাচার্য । 
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এই ভূষ্িকাঁয় লেখকের গ্রাকৃন্তিক্‌ চিকিত্সায় ব্যাখি আরোগ্যের 
বিবরণ ও প্রান্কৃতিক চিকিত্সার আবিষর্তাদিগ্ের বিবরণ ও অন্থান্ত 
রোগীর বিবরণ লিখিত হইল। ইহার অনেক স্থলে "আমি "জামার 
ধ্ভৃতি অহমিকাছ পূর্ণ, কিত্তপ্রয়োজনীয়ত। বোধে, এ অংশ ত্যাগ করিতে 
পারিলাম না ইহা! পাঠ করিলে পুস্তক ও পুস্তক-লেখককে কতকফাংশে 
বুঝিবার হুযোগ হুইৰে এবং গ্র।কতিক চিকিত্সার ব্যক্তিগত বিষয় আত 
হও! যাইৰে। 

বাঙ্গল। ১৩১১ সাঁলে হৃদরোগে পতিত হই। প্র সময় শ্বাসরোধ এতই 
হইত যে, দমবন্ধ হুইয়। বাইঘার উপক্রম জ্ইত। জেলার উপরস্থ সাহ্ৰ্‌ 
বাঙগ।লী বড় ভাক্তারদিগের দ্বার! ও বড় কবিরাজের দ্বার! চিকিৎসিত 
হইন্াছিলাম । উহাতে ব্যাধি না কমিয়া ক্রমশঃ বাড়িয়া যাইতে 
লাগিল, নিতাত্ত হঙ্ততম্ব হইর়! পড়িকাছিলাষ। এমন স্মর়* একজন 
গাজাবী বন্ধু 10019 1581759এর পুত্তকের বিষয় বলেন। 
বিনা, ওষন্বে এবং বিন! অস্ত্রে সকল রকম রোগ যে সারিতে 
পারে, এই প্রথম তাহার নিকট গুনিলাম। এ অন্ত উক্ত বন্ধুর নিকট 
চিরখণী আছি। পুস্তক আনাইয়! পড়িলাম এবং তলিখিত গুুক্রিয় 
( প্রক্রিঘ। গুলিকে শায়োগ লাম দিয়! পরিশিষ্টে লিখা হইয়াছে ) করিতে 
খরস্ক কারলাম | ব্যাধিন্ডে আমান্কে এভই জড়িত করিয়াছিল যে এক 
পকৃতিক চিকিৎসা। € 


খাসি প্মারাম কেদারায়+ দিন রাত্তি এককভাবে, বসিয়! থাকিতে হইত ১ 
আহার ও শৌচার্দ কেদারার নিকটেই সম্পন্ন করিতে হইত) ছুই পা 
ছাট! চলাফেরা করিতে পারিতাম না] শ্রথম প্রক্রিয়। করার ঠিক 
গরেই ২৩ রসি হঁটিতে গারিলাম। জন্মে যে হাটিতে পারিব, এটা 
মনে ধারণা হইত না) আর ষদি কখনও হাটিতে পারি, তবে 
ভিদ্বন ইটিয়! ফিরিব, এমন প্রখন্বপ্ন মনে উদয় হইত। শুদ্ধ হাটিতে 
পারায় এ চিকিৎসার উপর গাঁড় বিশ্বাস জন্মিল। অতঃপর দ্বিুগ উৎ্পণ- 
€হের সহিত প্রক্রিয়া সফল সাধন করিতে ও নিয়ম্মত € উক্ত পুস্তকের 
'পিখিতমত ) আহার করিতে লাগিলাঘ । 


বধ নাদধের অদ্য, আতস, গুদ্ধ, অই লকল ব্যাধির সময় যথেষ্ট পরি 
আগে খাওয়ার, শরীর পু দেখাইত$ ভাবপর প্রক্রিয়। নকল করাতে ও 
ব্বাবস্থিত 'আঁঙ্ছার ক্ষয়াতে, শরীর পাতল| হইতে লাগিল ও শরীরে ছাড় 
জেখে! দিতে লাগিল। কিন্তু আমি আন্তরিক স্ফর্তি অনুভব করিতে লাগি 
বলাম। ব্পিচ কপ চেহার! দেখিক্স! বাহিরের লোকে প্রত করিতে আরস 
ক্ষার 1 কতকদিন এ সকল সহ্য করিয়! শ্বকার্যয সাধন করিলাম। 
পুর্বে বখন শরীর অবশ হইত, তখন জরা খাইয়! শরীর গরম করিতাম ॥ 
খড় পুড়হিরা তাহারই তাপ পরে শরীর গরমের উপকরণ হইল। শ্বাস" 
রোধ হুইস্স! প্রাণ যখন “যায় যায় হইয়াছে, পূর্বে সেই সময় ওঘধ পান 
ফরিতাম ; শক্ষণে গড়াইতে গড়াইতে জলের ভিতর পরিয়। প্রক্রিয়া করিতে 
লাগিলাম, শ্বাসনালী পরিস্কার হইক়! যাইত, শরীরে বল আমিত। আর 
'চিফিত্লকের মুখ তাকাইতে হইতননা, গ্থজনের 'ুঞরুযার অপেক্ষা! করিতে 


৯ 


হইত লা, আপে শ্বাদে উৎকট ওধধ কাবসাঁর গ্ষরিতে হইত না, জিহ্বা 
সুধপ্রির পথ্োর হাদগ্রহণ হইতে বঞ্চিত হইলেন | 

এইরূপে 81৫ মাসে মনরষাগোতে আসিলাম। ভারপয় খাদা' ও 
গ্রয়োগ বন্ধ করিলাম, রোগের শেষ ফেরাখিতে নাই, তাহ! হুবিয়াগ 
বুঝিশাম ন|। সেইজন্ত পরেও এখন তখন ব্যাধিপ্রস্ত, হইয়াছি? বেশ 
অসুখ হইলে কোন কোন বারে ভয়ে ও শ্বজনের তাড়নায় ডতণয়ের। 
সাহাষ) লইতে হুইয়াছিল। কিন্তু যেমগই রোগের আধিকা, কনিম্বা। 
গিয়াছে, অমনিই ওষধ ত্যাগ করিয়াছি। 
” আমি আবালা পীড়িত। বাটীর নিচে গঙ্গা, কালেকশ্িনে প্রান 
করিতাঁম ; রৌড্রে ত বাহির হইতামই না). বাতাস.লাগিবে বলিয়। হরে, 
ছঁট। থাকিতাম। প্রাকৃতিক চিকিত্সা গ্রহণ করার পর রোদ জল বাতাস্গ্‌ 
এই সকল সঙ্গের সঙ্গী হইল। কবিরাজী ওধধ, এলোপ্যাথিক ওষধ+ 
হোমিওপ্যাথিক ওষধ, টোট ক। এই ঘকল জামার খাদোর প্রধান.উপকরণ 
ছিল, এক্ষণে ওঘধ এককালীন বর্জন করিলাম। ডাক্তার কবিরাজ, বাঁপ- 
ভাই অপেক্গ। আত্মীয় $ল, তাহারাঁও শত্রব্ হইলেন! দেখিলাম, 
এরূপ করিয়া রোগ. কমিতে লাগিল, প্রাণ, ভরিয়া! বিশ্বাস করিয়া 
চিকিত্স! চালাইতে লাগিলাম। বিরিদ্ধবাদীর। বলিতে লাগিল, পূর্বে 
ওষধের £9-০০050%. হইতেছে কিন্তু ইহা তাহাদের নিজের সময় তাহারা; 
কখন, ঝুঝেন ন17 ওষধে কিছু হইল না, আবার ওষধ ধা এই 
তাহাদের নিয়মা। 

আমার আত্মচিকিএমার একজন মমর্থফও মিলিলনা। এমন কি, 
আমর পরিবারের মধ, কেহই, আমাকে শীর্দ দেখিয়া দানার কার্ের 


তা 
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'নুমোধন করিল ন1। যাহ! হউক, লোকের কথায় যত না হউক; 
নিজের অধ্যবসায়ের ভ্রটীতে চিকিৎস! শুাগ করিলাম। কিন্ত যখনই 
অসুখ অনুভব করিয়াছি, স্তখনই প্রাকৃতিক চিকিত্সায় সাহাবে) ব্যাধি 
সুক্ত হইয়াছি। ওঁষধ-টিকিৎস| ত্যাগের পর, বিদেশে আজ্ীর-আলয়ে 
একবার সাংঘ!তিক পীড়িত হই। একদিন রাত্রে হত্তপদ শীতল হওয়ায়, 
বাটির ও গ্রামের লোক হলুস্থলু আর্ত করিল, আত্মীয় স্ত্রীলোক পরিজনে 
কীদাকাটি খরিল, আমার জ্ঞান ছিল বলিয়া, ওধধে বাধা দিতে লাগিলাম। 
তখন ধূপেয় গুড়া হস্ত পদে তাহারা মালিস করিতে লাগিল। কিন্তু 
পুনঃপুনঃ তাঁহাদের নিকট এক গাম্লা জল চাহিলাম। রাত্রে জল 
খাটালেঃ আমীর বিকার ঠীড়াইবে, এই ভয়ে তাহার! আমার কথায় 
কর্ণপাত করিলনা, যান্তি এভাবে অতিক্রাত্ত হইল। পরদিন আমার 
অভিভাবকের নিকট খবর দিতে লোক গেল। আমিও ভাগাক্রমে, এক 
কটাহ জলের সংগ্রহ করিয়া, প্রাণপণে আত্মরক্ষা করিলাম । সে দিন 
যথেই& জর হইয়া, পরদিন কো পরিফার ও জর ত্যাগ হইল। আরও 
২ বার উৎ্কট ব্যাধিতে পড়িয়াছি, এ রূপেই আঘ্রক্ষা করিয়াছি | 
আমার উৎকট ব্যাধিতে গড়ার, মজলময়ের এক মঙ্গল উদ্দেষ্ সিদ্ধ 
হইলসাছে। বাহার! বিনা গষধে রোগ সারিতে পারে, বিশ্বাস করিতে 
পারিতেন নাঃ তীহাদের সে বিশ্বাস অপলীত হইতেছে। আমরা ভদ্র 
সমাজে থাঁকি, সকল ব্লকম চিকিৎসককে ও শিক্ষিত লোকে' আনার 
এ প্রাকৃতিক চিকিৎসার শ্রাছুর্ভাব গ্রত/ক্ষ করিতেছেন । 

একজন পুজনীর বন্ধু ইাপানির নখে গবর্ণমেপ্টের বর্পতাযাখ করি! 
সপরিবারে কাণীবাসী হইবার উদ্যোগ করিয়াছিলেন । ক্রমান্থয়ে উহাকে - 
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২৩ বর ছুটি লইতে হুইয়াছিল এবং সপব্িবায়ে কয়দিন কাইীধাসও 
করিয়াছিলেন, তাহার কথ! কহিবার ও চলিবার ফিরিবার এককপ কষত। 
কমিয়! গিয়াছিল। প্রাকৃতিক চিকিৎসায় আমার উপক!র হওয়। দেখি 
ও আমার নিকট গ্রীকৃতিক চিকিৎসার বিবধ অবগত হইয়া, ভিনি 
অনেকগুলি গ্রন্থ পাঠ করেন ও যথাসাধ্য চেষ্ট! কাঁরয়! নিরমপালন 
কঙেন। ইনার ফলে, তিনি আরোগ্য হইয়াছেন এ৭ং চাকুরীতে পুনঃ 
গবিষ্ট হুইয়াছেন। ইনি বঙ্গভাষায় এতদ্িষয়ক একখানি শ্রস্থৃত গপর্ন 
করিয়ছেন। ইনি মহৎ পিতার সন্তান এবং উচ্চ শিক্ষিত, গ্রন্থ পাঠ 
ও নিয়ম পালন সম্বন্ধে ইনি যে অধ্যবসার ও একাগ্রাঙ্জ দেখইম়াছেন, 
ভাহা সাধারণে ছুলতি। একদিন তাহাকে যুক্তি দেখাইয়। বস্ত্র ত্যাগ 
করিবার কখ। বলিয়াছিলাম, তিনি আমার কথার যৌক্ষিকত1 উপলব্ধি, 
করার গরই বন্ত্রতাগ করিলেন, কিন্তু উহ! আমার ক্গমতাতে কুলাইল ন!। 
এতগ্্যতীভ ছোট বড় আরও কয়জন মহাতআ্ব॥। আমাদের এ!কৃতিক 
চিকিৎসার ঘোরতর পক্ষপাতী; আর ধাহারা আমাদের চিকিৎসায় উপ 
কত হইয়াছেন, তাহারাই পক্ষণাতী। 

'্সামাদের কোন সমিতি নাই; যাহা আমাদের বিশেষ প্রয়োজনীয় 
সেই মানাগারও এখন গ্রতিঠিত হয় নাই) পাঠাগার নাই; বৈজ্ঞানিক 
বন্ত্রাগার যে আমাদের জীবনকালে হইবে, তাহার ৪ আশা নাই) আণি- 
তথ, উদ্ভিদতত্ব গ্রস্ত পর্যবেক্ষণ করিবার জন্ত বাহিরে ফাইবাঁর সময়, 
নাই) আমাদের কিছুই নাই, আছে কেবল মন;-বিস্বাদ। সেই 
বিশ্বাসেই আমর! হাল ছ।ড়িতেছি না । ভাবিতেছি "আজ না হইতে পাংর, 
হ'তে গারে কাল।” প্রান্তিক টিকিস! গ্রহণের পর যখন বেশী ব্যারাষে। 
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পড়িয়াছি, তঞ্চন ডাক্কাপ্ের, অধীন হইয়াছি ? কিন্তু এক হর্গগত্ বন্ধুর 
উপদেশে শিখিয়াছি, 00, 905 ০ 0988, 00, 1888 ০2 49911, 
তৎপরে ও বতমরের মধ্যে অনেক কঠিন ব্যারামে পড়িয়াছি। কিন্ত আর 
ছক্তারের কোনরূপ সহায়তা লই নাই। আর যেন জীবনে ন! 
বইতে হয়! 

জর্দণী, ইংলও ইত্যাদি স্থানে যে সকল মহাত্ম! গ্রাকৃতিক চিকিৎসান 
পিতৃস্থানীয় হস গিয়াছেন £ তাহার! প্রায়শঃ সাধারণ বাক্তি £ 
চিকিৎসকও নহেন, বিজ্ঞ/নবিদও নহেন$। নিজের! রোগ ভুগিয়া ভাক্কা- 
রের দ্বারা যখন কোন ফললাভের সম্ভাবনা নাই বুঝিয়াছেন, তখনই 
চন্তা করিয়াছেন আত্মনির্ভর দ্বারা কতখানি আত্মরক্ষা কর! যাইতে, 
পারে এবং সেই চিন্ত! কার্ষেয পরিণত করিয়া বত্সরের পর বৎসর, 
কেবল কার্ধ্যই করিয়! গিয়াছেন, উহাতে তাহাদের সামাজিক ও আর্থিক, 
ও পরিবারিক ক্ষতির দিকে দৃকপাত করিবার অবসরও ঘটে নাঁই। এইবূপ। 
এক এক মহাত্মার উদ্যমের ফলস্বরূপ এক এক রকম গ্রান্কৃতিক চিকিৎসা 
পদ্ধছি তদ্দেশে পীবপ্তিত হুইরাছে। আর সে দেশের শত সহম্র লোক, 
নৃতনের পক্ষসমর্ধণ করিয়া, নব প্রশ্কত শিশুর স্যার মযস্ধে লালনপালন, 
করিয়া তদ্বার। সক গকাধ্য সাধন করিয়া! লইতেছে। এক একজন; 
আবিষ্কার পুক্তফ ৮1১ বৎসরের মধ্যে ২০1২৪ ভাষাঃ অনুবাদিত হইয় 
শীত্যেক তাফার পুন্তকের ৪০1৫* সংস্করণ পর্যযস্ত হইয়া! গিয়াছে । গু লকল' 
ভার়তবাসীর পক্ষে করদার কথা। ইয়োরোপ ও আমেরিকার তুলনায়, 
ভারত তধু বুমায়ে রয়।' ব্যাধি-্রীক একবাঁর দেখিয়া আসুন, নকল: 
দেশে কতগুলি বিনা শুষধের চিকিৎ্লালয় চলিতেছে, কত, বি/নে 
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খনবাঁনে তাহাপ্তে চিকিংসিত হইতেছে; আর আপনার! ডাক্তার পি 
ফরিয়া বলিয়া জাছেন! এ দেশে মুযৌরিতে কিন্বা পার্কভ্রীটে বে 
সকল প্র শ্রথার চিকিৎসাগার আছে, তাছাতে ইয়োরোপিয়ের| 
চিকিৎসিত হুইয়! থাকে মাত্র । প্রীক্কৃতিক চিকিৎসায় যে সভা আবিষ্কৃত 
হইক়্াছে, উহ! পুস্তকে ও কারো এমন সামঞ্জস্য দেখাইয়াছে ষে, 
পৃথিবীতে উপস্থিতে আর কোন চিকিৎসা শাস্ত্র, তাঁহা পারিতেছে না, 
সুবিচার হইলে, ইহ! নিশ্চিন্ত সপ্রমাথ হইবে । তাই শ্বদেশবাদীকে 
লি, আপনার! একবার প্রান্তিক চিকিৎসার পরীক্ষা করুন। আমাদের 
স্থানাভীব ন! ঘটিলে, আমর! দেখাইব, আমাদের আমিপুরুষগণ 
প্রাকৃতিক চিকিৎসারই পক্ষপাতী ছিলেন । 

বাহায় পুস্তক পড়িয়। আরেগ) লাভ করিয়াছিলাম, লেই লুই কুয়ানকে 
প্রাথদাত! বলি জানি। পূর্বোদ্বিখিত কথাগুলি তাহার জীবনী 
হুইতেও সপ্রমানি্ হইতে পারে । কোম্ানের প্রবর্তিত চিকিৎলাপন্ধতি 
আবিষ্কার করিতে, স্তাহার ভ্রিংশ বৎসর সময় লাগিয়াছিল ; এত কাল 
ধৈর্ধাধারণ করিয়। থাকা সাধারণ লোকের কাঞ্জ নহে। ওষধ-বিদ্বেধী হওয়ার 
ভীঁহার ছিতীয় কারণ, মাতৃ-আজ্ঞা। তাহার পিতার অকালমৃত্যু, তাহার 
মাতা চিররগ্না, তাঁহার জোোষ্ঠ ও তিনি ঘোর ব্যাধিত্ীস্ত, ওষধে কাছারও 
উপক্লার হইতেছে না, বরং মৃত্যু ও ব্যধি অগ্রসর হইয়া শ্বকার্ধয সাধন 
ফিতে ; শ্রই সকল কারণে তাহার মাত। উত্যক্ত হইয়! এরুপ আজ্ঞা 
করিয়াছিলেন। আমর! জানি “লোকের মুখে জর, লোকের মুখে জয় ।' 
লৌকেয় একটা কথাতেই আমর! মণ্ত পরিবর্তন করিয়! ফেলি, কিন্ত 
অধ্যাপক কুঘানকে কত ন্লীনি। ঠাক! বিভ্রগ সহ করিয়াঃ কত জানি, 
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কুভর্কের উদ্ধণ গ্রতান্তর করিয়া ক্কাহার শ্বসন্তে 'স্তীহাকষে প্রাতিতিজ. 
থাকিতে হইয়াছিল প্রন লোকে বুঝিয়াছে, তাই মহল্র সহ লোকে 
ছার এতে চিবিসিত হইয়| নিরাখষ হইচ্েছে, সহম্র সহজ পাঠকে 
ছার গ্রঙ্থরাজী পঠন করিধ। দেহজান লাভ করিতেছে। কুগ্ধানের 
জধান আবির গতাবি-মা/ধিনিদপণ, ((79£595%8) শন 1 ভবিষ্যতে যে 
ধ্যাধি হইবে, শরীত দেখিয়! ভাঙাই পুর্ববাহে, বলিক়্। দিতে, এশা 
মক্ষম। ক্দবন্ধয গুধু শা পাঠে কিছু নির্দর কর! যায় মা, শান্ত লিখিত 
নিন জন্ভপীলল চাই। শরীরের বাহিরের জীক জমকে অনেকে 
ভুলের, কিন্ত ভিতরে ভিভরে মৃতাকীট বে জাল বুনিতেছে, তাহা অনেকেই 
টের গান না। সেই মৃত্যুকীটকে এই শাস্ত্র ধরাই! দিতে গারে। 

) খগ্যাপফের অতেল সহিত বাহাতঃ কোন কোন স্থলে আমাদের মত 
গিলে নাই। কাহার লিশ্থিত বিতয়ে, কোন স্থলে আর! ফল পাইয়াছি, 
কোন গল পাই দাই। হে গুলিতে ফল পাইয়াছি, ভাঁহাই পিখিত 
হইজ। ইহার কারণ, স্থান ও পাত্র ভেদে জল বাু ও আহারবিহ্থারের 
রীতিনীতি পৃথক হওয়া়। এ দেশের অন্গুবপ করিয়া কতকগুলি মণ্ত 
গরিবর্তিহ করিয়া বাওয়] হইয়াছে ও কতকগুলি এককালীন বর্জন বরা 
হইয়াছে । কল কাখা, বাহিরে বিভিন্তা থাকিলেও, মুল ভিতি একই 
বিষ্তীরঃ॥ কোন ফোন নুতন বিষয় লামাদের মনে উদয় হওয়ার কামর! 
গরাক্চ/ ছার ভাঁহার যাথার্ঘয উপলব্ধি করিয়া, ভাহা গ্রহণ করিরা। 
এই পভ্যগথলি শান অনুশীলনের ফলে আপনিই বাহির হইয়া! পড়ে। 
ইহাকে বআধিহুতব| ঘলিলে ব্াফ্যাধুর কর হইবে | 
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প্রকতিজাত দিবি পদার্থের ছারা চিকিৎস! কার্ধা সম্পন্ন ফর! 
হয়, তজ্জন্ত এ চিকিত্সার নাম প্রাকৃতিক চিকিত্সা ; জল, সুর্ঘ) ও অগ্গির 
ভাপ, মৃত্তিকা! ও বাঁঝু, এই চারিটা প্রাকৃতিক পদার্থই চিকিৎসার মুল 
উপাদান, তদ্বযতীত গাছের পাঠা প্রভৃতি আরও কোন কোন প্রাকৃতিক 
পদ[থের সাহায) লওয়া হয়। আহার ও দিন যাপন বিষন়্ে কতকগুলি 
'লিক্সম প্রাকৃতিক চিকিৎসার অনুকূল করিয়া গ্রহণ করা হইয়াছে, ্র 
সকল নিয়ম আরোগ্য হইবার পক্ষে অতিশয় দরকারী । শাকৃতিক 
শোভ।ময় দেশে বাস ও ভ্রমণ ইতা্দি অনেকানেক পন্থা, এ চিকিৎসার 
ধ্যস্তুভূর্ | একটি একটি করিম! লিখিতে গেলে, চিকিৎসা বিষয়ে অনেফ্‌ 
লিখিতে হয়, সময় ও রোগীর অবস্থা বিবেচন! করিয়া! কি করা কর্তব্য, 
কি অকর্ভবা, নিশ্চিত করা যাইতে পারে । এক্গণে মোটা মোটি রকমে 
বিবরণ লিখিত হইল, ভাহাতেই পাঠকের সাধারণ জ্ঞান হইতে পায়ে। 

প্রকৃতিকে আমর! চিনি না, কিন্ত আমাদের পূর্ববপুরুষগণ তাছায়ই 
“উপাদক ছিলেন। ধন জন অপেক্ষাও গুকৃতি তাহাদের স্পৃহপীক্ 
ছিলি, পর্ধত কাননে থাকিয়।, প্রকৃতির সহবাসে তাহার ইছু 
পরকালে যশস্বী হইয়! গিয়াছেন। তাহাদের গতিিত কতকগুলি তীর্থ 
শ্থান থাকাতে, এক্ষণেও আমর! শ্রকারাস্তরে গ্রক্কৃতি সমাগম করিয়া পুণ্য 
সঞ্চয় ফরিতেছি) শ্রাকৃতি জননী শ্বন্মপিনী। আমর! আহার বিচাত্েক 

টি 
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হাটার করিয়! থে স্বীবনীশক্তি ক্ষয় করিতেছি-ও রোঁগাক্াত্ত হই 
। ধভছি। তাহ! তিনি তাহার স্তন্ত পান করাইয়! শোধর1ইর) লইতে গারেন। 
শক্তি ব্যহীত মনুষে) শুধু ওষধের ছারা তাহ! পারে না। অনেকে বলেন, 
 শ্ষধে প্রকৃতিকে সাহায্য করে। ইহা তাহাদের বৃখ! অহচ্ধার! বিনি 
নিরৈরবব্যাময়ী, তাহাকে মান্গষে কি সাহাষ্য করিভে পানে! আজকাল 
ষ্টার আচলাক জগতের. উপর যেন্ধপভাবে পড়িয়াছে, তাহাতে মনুষ) 
স্বন্কতি হইতে কেরুলই সরিয়! পরিতেছে, কুইমাইনে জর বন্ধ করিতে 
পারলে, একট। উপব।স দিতে চাহে না, এমন কি, কীট! চ।ম্চার ভা 
গ্বাইতে পালে, হাতে আর খাইতে চাহিবে ন|। একটি শীকৃতিক 
নিয়ম পালন করিলে, যখন তাহার ফল মঙ্গলজনক হইতে দেখ। 
সকার, তখন ইছ। নিশ্চয়ই দিদ্ধান্ত করায।ইতে পারে যে, শুধু শ্রারকৃতিক 

'সিপ্রমে 'ছুলিলে জগত আননোর আগার হইত, রে।গ শোক থাকিত 
| - এক্ষণে প্রকৃতি হইতে আমন এতই দুরে আসিপগ্াাছি যে সম্পৃ- 
রূপে ভীহার নিকটস্থ হইবার ক্ষমতা আর আমাদের নই, তবুও, চেষ্ট! 
কিরিয়| আমাদের এক্ষণে সেই প্রাকৃতিক পথ ধরাই উচিত, 
আধ ইহাতে যথেষ্ট সময় ও আধ)বসায় বায়িত হইবে। কত মেকে। 
কিছ। ক্রি, তাহ! আমাদের বুষাইবার মম্যক ক্ষমতা লাই? গতিকেই বুঝা- 
ইক যাওয়' দুইতা | যতখানি বুবিরাছি, তাহাই বুঝ।ইলাষ, তারপর প।ঠক 
চিন্চ। করি! বুঝির। লউন। আপলার মাক্ষে যদি আপনি ন! বুষিতে গায়েন, 
গমামার লাধ্য কি? মার মাকে তীহার় লোকান্তর হওয়ার পর বুঝ" 
 স্লাকি,তিনি জীবিত থাকিতে বুঝতে পারি নাই। হ্থান্থোষ অভাব 
: আর্থ জবর খাব হইলে তনে তাহার গর্ত মর্ধ বুঝা যায়) ব্যাি 
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হইলে বুঝলাম, স্বাস্থ্য কি জিনিষ, প্রকৃতি কিঃ গুকৃতির বিক্কৃতিই বর 
কি? স্বস্থাই প্রস্কৃতি, শুাকতির বিষ্কৃতি ব্যাধি। প্রাকৃতিক গ্রন্থখানির' সেই 
মহান্‌ রচস্বিত| এমনভাবে গ্রস্থখানির রচনা করিয়। রাখিয়াছেন যে ষ্ঠই 
উহা পাঠ করা যাইবে, ততই প্রাকৃতিক ব্যিগ্ে অধিক জানলা 
হটবে। চিকিৎসার অধ্যায় য্দ পড়িবেন, তবে আপনাকে প্রাণি-জগন্ছে 
বিচরণ করিয়! দেখিতে হইবে, প্রন্কৃতি ফেমন করিয়। জীবকে আরে 
করিতেছেন । তিনি যে উপায়ে অন্যান্য জীবকে আরোগা করেন, আপ- 
নাকেও সেই উপায়ে মনুধ্কে আরোগ্য করিতে হইবে । কারণ গাকৃতির 
নিয়মের এক ধারা,্জীবের পক্ষে যা, মন্ুযোর পক্ষেও তা। 

্রাক্কৃতিতে ব্যাধি নাই, গুাকৃতির বিকৃতি হইলেই ব্যাধি । মনুষ্য 
ব্যতীত অগ্থান্ত জীব-জগত দেখুন, তাহাতে বা।ধি ও অকাল সৃতযু এককালে 
মাই। পণ্ড বলুনঃ পক্ষী বলুন, সরিস্থপ-কীট-পতজ বলুন, কেহই ব্যাধির 
দাস নয়, কাহারও মাথ! ধরে না, পেটের অন্ুখ হয় না, সকলেই স্থচ্ছন্দে 
জীবন যাপন করিয়া, কাঁল পূর্ণ হইলে আনন্দে দেহত্যাগ করে, আর নে 
দেহত্যাগে বত সুখ, মানুষের ভাগে জীবন কালে তত স্মখ হয় কিন। সন্দেহ 
ম।সুষের জ্ঞান আছে যে তাহার! মহাজ্ঞানী জীব। কিন্ত আইসুন গণ্ুর 
জ্ঞানের সহিত মানুষের জ্ঞানের তুলন! করিয়! দেখা যাউক। যেজাতীয 
জীবযে জিনিষ খায়না, বা বাহ! করে না, তাহাকে তাহা খাওয়াইতে কিন্থা 
কর!ইতে কোন জীবেরই লাঁপ্য হইবে না, কিন্ত! সে নিজে হইতে জাতীয় 
নিয়মের' বাত)য় করিবে না, আপনার প্রকৃতিতে আপনি স্থির থাকিবে । 
কমার এক জন মাগ্ুষ তাহার চৌদ্দ পুরুষে যাহা! খায় নাই বা করে নাই 
এবং তাং! খ।ইলে ব! করিলে পাপ করা হইবে, এক্ঞান সত্বেও সে হয় 
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মি নব খভোলনে, সাহা! খাইতে কিনব! ফরিতে পায়ে । রা 
ইত, স্থাপনার কাছার জ্ঞানের উৎকর্ষ তা দেখলেন, ম।ছুষের পিছু পিছু 
ক্টাবিরিদী সাল ফিরিতেছে, একটু জ্ঞানে কম দেখিলেই, সয়তাঁল 
যাধুষকে গ্রাককৃতিক পথ হইতে বিচ্যুত হইবার পরামর্শ দের । মঙ্গুখয 
ভাহাতেই ভুলে । যে কেহ ব্যাধি হইন্তে আত্মরক্ষা করিতে চাল, তীছাক্ষে 
সিরা সতত জনকে জাগরীক রাখিবার গ্রামর্শ দেই | দিবা রাজ 
কাল মন্দ আগ্রপশ্চৎ ভাবিয়া কার্ধ্য করিতে হইবে | ভাল মন্দ চিকিৎ” 
গকষে একধার কি হুইবার বলিয়! দিতে পারে। আর সমস্ত বিষয়ের ভাল 
অন্ধ চিকিৎসক বলিয়! দিতে সকল সমগ্ন সঙ্গম হইবে কি না, ভাঁছাও 
সঙ্গেহস্থল! যে সফল রোগী নিতাস্ত ব্যাধি-বিহ্বল কিন্বা অল্প বয়স্ক, 
-ক্াছাদের লঙ্গে সঙ্গে একজন ভ্ঞানুক্ত মনধ্য থাক! উচিত। সে-ই 
'ক্তাহাধের গক্ষে'কি ভাল, কি মন্দ বিবেচনা! করিয়া. কার্য করাইবে। 
জীবন 'গহে ত তৃণ দল' কিছা 'ভেসে আসা ফুল ফল 1”: শরীরে ব্যাধি 
“নানী মানুষের পক্ষে সহজনাধ)। বড় কঠোর ন! করিলে, ব্যাতি দেছ 
হইতে বাসা ভুলিতে চায় না। এই মানুষের আদিতে কোন ব্যাদিই ছিল 
1 এক্ষণে দয়তানের কুহকে, বাধি ভিক্স জীব জগতে ছুল্লভি হইক্লাছে। 
তাই সংশ্ুত গ্রচলন--শরীরং ব্যাধি মন্দিরং | 
£ ; পেট পলের একটা! কথা ব্যধিত মানুষের পক্ষে বেশ শরযুক্ত হইতে 
'পাঁরেক্ডীহ। এই, পণ 0০০৫, 20০৮1 ০214, ] ৫০ 206) 700৮ 1019 
৮ উন, 30) নু ০010 00, 87%৮ | 0০," মাধ বেশ জানে, রাত্রিকাঁল 
| মুযাইবাং সখয়, ভীব-জগত গভীর নিদ্রায় মগ্প। এমন'কি, উদ্ভিজ্ঞগতও 
পাঁধা স্ব করিয়া নিজাভিডুত। ক্ষার সেই সময় আমাদের পার্লামেন্ট মহা 
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ঈ্ভ। সা করিলে, জগত অচল. হয়! লিমন্ত্রণের বার আনি! স্াইতেই 
খামাদের উদর পূর্ণ হইয়। গিক্নাছে, আণিক জুখের জন্য, অবণিষ্ট সিকি 
বাখাদঃকরণ করিতেই হইবে, তখনই আমাদের লারীরিক পাঁপ ঘরসির্গ 
পাপের শাস্তিই হাঁধি-তোগ ) পাপের মাত! বিছা এরিক নিশ্কাময় 
অপালন যে পরিমাণ আঘর| করিদ, ব্যাধি ভোগের কাল ও ব্যাধির 
খান্তন। আমাদের তানুরূপ হইবে । ব্যাধির সময়ও গকৃতি আমাদের 
খ্যাধি আরোগ্যের জন্ত যথেই করেন। কিন্তু সকল কার্ষোরই একটা মীম 
আছে। মখন আমাদের ব্যাধির পরিমাণ, আরোগাফারী ক্ষমতার অপেক্ষা 
ভাদিক হয়, তখনই মানুষের মৃত্যু হয়। এ আরোগ্যকারী ক্ষমতার অস্ত 
নাম জীবনী-শক্তি । | 
ব্যাধি জিনিষটা মানুষের শ্ে।পার্জি ত সম্পতি। াঁকৃতিক নিয়মে মত্ত 
দিন মনুষ্য চলিয্াছিল, তত দিন ব্যাধির হি হয় নাই, প্রাকৃতিক নিয়মের 
ব্যতিক্রম করাতে জগতে ব্যাধি দেখ! দিল। অন্থান্ত জীবে প্রাকৃতিক্ষ 
নিয্লসের অপব্যবহার শীগ্র করিতে চাছে না, তজ্জগ্য তাহাদের ব্যাধিও শীগ্র 
হয় নাই। মনুযোর দার! তাহাদের শরীরে ব্যাধি-বীজ গ্রবি্ই হইয়াছে। 
যেসকল জীব মন্তষ্যের সহবাসে থাকে, তাহারাই ব্যাধিগ্রস্ত হইয়াছে। 
হাছার মনুষ্য হইতে দূরে আছে, তাহীরাই তাল আছে । গরু, ছাগল, 
বিড়াল, কুকুর প্রভৃতি কতকগুলি জীবের লোকালঃই একমাত্র বাস* 
 স্বাৰ। মনুষ্য তাহাদিগকে ব্যাধি উৎপাদক খাদ্য খাওয়ার, ব্যাধি হইতে 
পাঁরে* এমন ভাবে রাখে, এই জন্য তাহাদের মধ্যে ব্যাধি হইতে দেখ! 
যায়। বিচ্ব ত্ সকল জীব আরোগ্য হইবার প্রক্রিয়াও জাত আদ্ছে, কুকুরে 
উপবাস দেয়, বিড়ালে কাচা ঘাস খাইয়। উদর দুষিত খাদ উশীর্ঘ করে। 
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ক্ষিন্।' মস্ছিষের বিজ্ঞানের এ সকল দেখিয়! শুমিয়াও' রাতে ঘুম হয় লা! 
তাহার! পণ্ড চিকিৎসার জন্কা কত রকমই না বিভত্ষ ওঁধধ ও প্রাক্িয। 
শীবিফার করিতেছে; কত ডাক্তারকে প্যাপ্টকোটে লাজাইয়! বাহিষ়্ 
করিতেছে! দেশে গছ গাঙ্ছরার টোট ক! দিয়া যেসকল পণ্ড চিকিৎসার 
ভীথ। ছিল, তাহাও লোকে ভূলিয়। যাইতে চলিয়াছে, কিন্বা অত ভেজালে 
ন! গিক্াঃ ডাক্তারী ওষপই হ্যবছার করিতেছে । কথ। আছে, গরু পুধিতে 
হইলে গু হইতে হয়, তবে গরুর ছুখ দরদ জানা যায়। আমরা ফেবু 
চাই, "সাধন! বিনা সিদ্ধি), নুখটুকু করিয়!, কষ্টের বেলায় সরিগ 
£ড়াইব। মানুষ যে স্থানে থাকে, তথাকার মাটি ব্যাধি-রসে আর হয়, 
মানুষের মাথার উপরের আকাশে ব্যাথি-কীটাণু ঘুরিয়৷ বেড়ায় । সেইজন্য 
সাযুষের নিকটন্থ জীব নকল ব্যাধিক্রাস্ত হইয়। থাকে ! এমন কি, তথাকার 
কউতিদেরাও ব্যাধি-স্পৃষ্ট, তাহারা উচিত মত ফুল ফল দেয় না, কেছু জীর্ণ 
জীর্ণ, কেহ বা কীটনষ্ট পত্র-শাখ। আপনার! মশাকে মেলেরিয়ার কারণ 
বলেন; মশাই আপনাদের ক্ষতি করিতেছে, কি আপনারাই মশার ব্যাধির 
কারণ হুইতেছেন, তাহ! মেলেরিয়! গ্রাবন্ধে দেখান যাইবে । সকল 
প্েখিন্! গুনিক্ব। অমর! বুঝিতে পারিয়ছি, মানব আপনার পাযে। 
আপনি কুঠার মান্িতেছে। মানুষ ব্যাধি-শক্রকে ডাকিয়! আনিতেছে। 

০ যে ত্যক্তির যেরূপ প্ররুতি অর্থাৎ দৈনন্দিন জীবন পরিচালনের 
রতি তাহার বিকৃতি অর্থাৎ ব্যতিক্রম হইলেই ব্যাধির কারণ হয়। এক 
ব্যক্তির দিবা নিজ! অভ্যাস নাই, সে যদি দিনে ঘুমায়, তবেই তাহার 
'শ্রুতিগত নিমের বাতিক্রম হইল, তখনই ব্যাধি আসিয়া তাহার শরীরে 
স্থাস লইল। ন দিব শান্দি। জগত কর্শের স্থান, ভাঙমান ও. 
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নিধালোক ভীব-জগতকে কর্দের জন্য সতত আহ্বান করিতেছেন? 
জীককতির এ আছ্বানকে কখন কেহ যেন অবহেল! ন। করেন, ভাকৃতির 
রজনীচারী জীবগুপির অন্থকরণ মানুষ যেন না করেন? এসকল জীব 
গ্রাকৃতির কি উদ্দেগ্ত সাধন করিতেছে, তাহ বিবেচনা সাপেক্ষ! 
ব্যাধিবীজ শরীরে পড়িলে তাহাকে নষ্ট করিবার চেষ্ট! 
প্রথম হইতেই কর! উচিত । নতুবা জী বীজ কালে শাখা পাপা! 
লইয়া] বৃক্ষে পরিণত হয়। দু মণ্ডল (06:8093 973850) ) আহ 
হইলেই পরীরে ব্যাধি-পদার্থ জমিতে থাকে। নাযুমণ্ডল অসংখঃ 
কারণে আহত হইয়া ধাকে। পঞ্চেজয়ের সাহায্যে আঘাক্ছ 
আমাদের স্গামুমণ্লে প্রবিষ্ট হয়। স্গাযুমণ্ডল হুইয়। এ আঘাতের 
ফল, ব্যাধি-পদার্থরূপে শরীরে দেখ! দেয়। ব্যাধি গদার্থই ভারী 
ফ্াাধির জনক) মনে করুন, নাপিক1 দিয্লা মলের হূর্ঘ (৭ 
কি আইডে।ফরমের তীত্র স্রাণ আপনার শরীরে প্রবেশ করিয়া আপনার 
যুকে আলোড়িত করিল, এর রাণই আপনার ভবিষ্যত ব্যাধির কারণ 
হইল | এইরূপে, চক্ষুতে কোন ভয়াবহ ঘটন। দেখিলে; কিন্ব। বণে 
কোন বিকট শব্দ গুনিলে; কিনব! ত্বকে কোন আঘাতে, বাধির কারগ 
হয়। মুখ গহ্বর দির! ত কত রকম, ব্যাধি-বীজ প্রবেশ করিতেছে, তাহার 
উল্লেখ করা বাহুল্য । প্রত্যেকের খ্বরীরের সকল বিষয়েরই একটা! 
মারা বাধ। ছে এ মাত্রার এদিক ওদিক হুইরেই ব্যাধির কারণ হয়” 
পরি তরকারীতে যে পরিমাণ নুণ খান: তাহার বেশী হছইয়। তরকারী, 
মুখে পুড়িলে আপনার সাস্ুমণ্ডলে আঘাত পড়িবে, “জাবার আলুধে 
হইলেও আপনার কষ্টবৌধ হইবে, কষ্টেও নায়ুমণ্ুল আহত হ। 
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ছাঃ পি আপনার গুকতিতে পদকে স্থির খাকিতে হবে । সেসী 
জত্রপন্চাৎ হইতে পারিবেন না। ফেখিলেন, 'ছুণে পোড়া খালে, 
বক্ষ ্ালুণে খাইলে আপনার ব্যাধি হুইল । কিন্তু ছাপে পোড়া, ছি 
ব্দীলুধে খাওয়। বহার অভ্যঙ, তাঁহার কিছুই হইল,না। কারণ তাহার 
শরকতিই এপ, উহা! তাহাদের, প্রকৃতির বিকৃতি নছে। ব্য্িকঁভ 
্ীক্কৃতি বিভিন্নরূপ হইতে পারে, কিন্ত ব্রব্যের গুণ এরপই হয়। ম্বায়রিফ 
হাতের লথুত্ধ ও গুরুত। অনুসারে ব্যাধির তারতম্য হয়। আর ব্যাধি 
(ত দীর্ঘকাল শরীরে স্থায়ী হয, ততই ব্যাধি সারাইতে অদিক সম 
কাগে। যখনই হাযুমণ্ুল আহত হুইল, তখনই শরীর ব্যাধির 'ফা়ণ 
কিছ্বা ব্যািক্ষে ত্র হইল। কিদ্তু যাহার শরীর সে তখন কিছুই ষিতে 
বিল না। তারপর আরেগ্যকারী শারীরিক কিনব! গ্রাক্কতিক শির 
হিনত যখনই তাহার পরীরদ্থ ব্যাধি-পদার্থের সংমিশ্রণ হইল, তখনই 
গর কি কফ ইত্যাদি রোগ বাহিরে রেখা দিল। তখন থে রোগ হই- 
কাছে, তাহা! রোগী ও অন্থান্ত লোকে বুঝিল, .এই আরোগ্যকারী শক্তির 
কিল়ায় নামই রোগ । আগমি বলিবেন, আজ আপনার জর হইয়াছে! 
আমি হলি, আপনার জরের কারণ যে দিন হইতে হইক্বাছে, 
িসইদিন হইতেই আপনার আর হইয়াছে, সেইদিন হইতেই 
আপনার শরীর ভার, কফি এক অব্যক্ত যাঁতনায় সেইদিন হইন্েই 
'আপিনি তুখিতেছেন। আজ আপনার এর হয় নাই, সাজ আপনার 
র-নিগর্ধ হই! আপনার ভবিযাত মঙ্গল হইতেছে। এইক়পে' সকল 
বধিতেই ক্াামর! সেই সেই ব্যাধি হইতে রোগী মুক্ত হইতেছে, এন্ধদ 
ফুলিয়া খাক্ষি। আপনি বলিষেন। তেঁতুল ঘাওয়ায়অপনাঘ জর হইন়্াছে। 
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খাদি খলির, বাঘ, হরি, কালী, ও আপনি চারি গুনে এক সমযে। আখ 
গ(ছের তেঁতুল খাইলেন, তাহাদের তিন জন বেশ আছে, আর আপনি 
জরে পরিরেন । তেঁতুলে খদি আনব থাকি, তধে তাহাদের ও গর হইত। 
তেডুখ জয়ের কারণ ্ছ। আপনার ব্যাধিগত শরীর বলিয়া, উহ! তেতুল 
দশ আকৃতি বদ্ধ সংমিশ্রণে আদাতে, জর বাহির হইগ্প! পড়িযাছে । 
তঞ! হইলে গাপনার় শনীবই অরের কারণ। 

গপনার পেকে গান্বধিক আতকে নদীর ধারার মত বহি! যাইতে 
ঘিউন। এ জোতে শ্বসাদ্ধর জন্ত ঘথেচ্ছ অপচার করিয়া, উহার জল 
আন্দোলিত ও উৎক্ষিপ্ত কিনবেন না। সতত দীর জ্ঞানে প্রতি মুহ্র্ডে 
ঝার্ধ) সাধন কক্চন। তাহাতে সুস্থ থাকিবেন ও ব্যাধিমুক্ত হইবেন | 

শঙ্গীরে ব্যাখি-পদ্গার্থ জমিলেই, শরীরের স্বাভাবিক লাখণ্য নষ্ট হইতৈ 
আারস্ত করে। শগীর কদাকার ও কৃষ্ণবণ হইলেও, শরীরে যদ্দি স্থা) 
থান্ধে,। তবে চেহারা দেখিতে ভাল লাগিবে। কেন, কালার রূপে ঘাটি 
সঙজ জন্দরী ভূলিরাছিল, তাহা! কি আপনার! জানেন না! স্বাক্থ্েই 
লৌনার্ঘ্য। বৃদ্ধ ংউক, যুব! হউক, বাহার স্বাস্থ্য আছে, সেই আুষার | 
ভান স্বাস্থ্যহীন যুপকও দৃহিকটু, শরীরে ব্যাধি-পদার্থ হইলে, শরীরের 
সমক্চ। নঃ হুইয়। যান্স। মাপির়া দেখিলে, ডান হাতের বেড় অপেক্ষা, বাম 
হাতের দেড় বড় হইবে বব গাল ডান গাল অপেক্ষ। কিছু ফোল! ফোলা, 
ইঙ]ধি আঅসামঞজস) শরীরে পরিলক্ষিত হইবে । এক জনের দেহে এক 
দিনে বাখি-পদার্থ জমে না। ব্যাধি পদার্থ কেহ ব! পিত। মাত! হইতে 
পা হম, রেছ বা! ঝ্সরের পর বৎসর অত্যাচার করিয়। উপাজ্জন 
করে। মাধা।কষণের নিয়মে, রোগী যে কাত হইয়। শোয়, ফেই দিকে 

থ 
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খ্যতফতঃ ফ্যাধি-পদার্থ জমবে | 'যে য়োগী ভান কতে শুইবে, তাছার 
দজিণ গণ, দক্ষিণ বক্ষ, দক্ষেণ উরু ব্যাধি-্ভারাক্রাস্ত হইবে? সেই শ্থানে 
ও সেই দিফের অস্তাস্তরীন্‌ যন্ত্রের পীঁড়। হইবে । যেমন ভান কাতে 
শোওয়। রোগীর যকতর অন্ুখ হইতে পারে। শরীরে ব্যাধি-গদার্থ 
জমিলে বৌধ হইবে, "এ দেহ আপন নয় তখন কোষ্ঠকাঠিন্য কিন 
পেটের অন্ুখ হইবে, গায়ের ত্বক শুদ দেখাইবে, আমি বাছ। 
চাঁছি না, এরূপ সকল লক্ষণ পরিলঙ্গিত হইবে । ব্যাধি-পদ্দার্থ শরীরের 
অংশ নদ, বা যঙ্ছ নয়, উহা "উড়িা! আসিয়া যুড়য়া বস।' জিনিষ। 
উঠার থাকিবার কেন্তরস্থান তলপেট । তলপেট হইতে উহা! সর্বা শরীয়ে 
থুরিয! বেড়ীয়। কখন পায়ের গিঠে যাইয়া গিঠে বাহ হইতেছে, কখন 
মাথা উঠিয়া [আমাদিগকে আধ-কপালীর যন্ত্রণায় অস্থির করিয়। 
ভুলিতেছে, ইত্যাদি । 

ব্যাধি-পদার্থ ও তাহার গতিবিধি সন্থান্ধে জনের অধ্যায়ে বিশেষরূপ 
লিখা হইবে। একক অপ্যায়ে অধিক লিখিলে। পাঠকের ধৈর্যাচাতিন 
ভঙ কর! যায় 


নিত্য ও নৈমিত্তিক কর্ম । 
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রাজির শেষে, গাখীর। যখন ভাকিয়। উঠে, ভখনই শয্যাত্যাগ করিছ্ছধে 
হয়) পাখীর ডাকই, গ্রাকৃতির, মানুষের ঘুম ভাঙগ।ইবার ডাক। থুমস্ত 
মানুষের অপেক্ষা জ।গরিত মামুষের উপর ধাহা গুাকুতির ক্ষমতা আধিক। 
পাখীর গান, ভোরের দৃশ্ত, প্রভাত বায়ু, এই সকল বাহা গ্রাকতি; আর 
শ|রীরিক আভ্ান্তরিন ও অদৃশ্য ক্রিয়া, অক্ুগ্রকিতিতে করে । বেঙা! 
হইলে উঠিলে, শরীরের কটকর 'ভাব হয়ঃ আর মনকষ্ট ও লঙ্জাও পোপ 
হয়, এ স্কল মানবের উপর শুাকৃতির শাসন। সুস্থ লোকে রাত্রির 
শেষে ও ভোরে পাঠ ও কাজ করিতে পারেন, অসুস্থ লোকের এ সমন্স 
ভাল এ'ং অল্প চিন্তা করি! ও ভ্রমণাদি লঘু পরিশ্রম করিয়া! কাটান 
উচিত । যাহার! খুল তআন্ুস্থ, নিশ্চিন্ত ও শ্ুন্থির হইয়া থাকাই প্র সমন্ব 
তাহাদের উচিত। প্রাতরখান ব্যাধি আরোগ্যের সুন্দর উপায়। 
ইহ পরীক্ষা ঘ্ব।রা শামাণিত হইয়াছে । সকল থডুত্েই সকালে উঠার 
দরকার । অনেকে পরের কথায় ০914 0০121) করিবার ভয় কত্রন, 
কেস্ত সাহস করিয়! শ্রাতরুখখিত হইলে, উতহ!দের কাল্পনিক জয়ের 


বিপরীত ফল ফলিতে দেখবেন 
আঁধার আঁধার থাকিতে গাছের তলায় শৌচেশযাওয়! উচিত । 


মল ন! দেখার জন্ত অন্ধকার কথার উল্লেখ করিলাম, মল দেখাতে মনেও 
পিইত ভলের উদয় হয় এসং চস্ই মালিক বর্বতি মলের ভীব শতিষ্ফ 
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হইয়া উঠে। তাহাও দেখা গিরা থাকে । গাছতলায় গাছের স্বাভাবিক 
গরমও প1ওয়! যায়, বাতাস কিছু কিছু লাগে, এইজন্ত অসুখ লোকের 
গাছতলাদ যাওয়া উচিত) বাহের ইচ্ছা না হইলে, শুধু নিয়ম বক্ষ! 
ক্ষরিবার জনা, বসিয়! থাক। ভাল নয়! কোন স্বাভাবিক কার্য।ই বন্ধ 

করিতে নাই। বাহাকিন্া গ্রাশ্তাবের ইচ্ছ! হইল, তাহা হাঁজার কাজ 
ষ্যাগ করিয়, তাহা সম্পন্ন করিবেন। এটরূগ বায়ু নিঃসরণ, কাশি, 
হাচি, কিছুরই গতিবোধ করিতে নাই। সভা সমিতিতে দেখিতে পাই, অনেকে 
কাশি ও হাচি চাপিয়া রাখেন। ইহ! কি ভাল? বমিবমি গা করিলে, 
এটা ওট। খাইয়া! বমন বারণ করাও শুক্র শৌচের সময় ভাড়াতাড়ি 
করিতে নাই ; বেগাদি দত্েেও লাই, বেগ দিলে আভ্যস্তপীন, যন্ত্রের! 
হত হয়| য.হুর দোষ হইলে, হজম ভাল হয় না, তাই কোষ্টশু'দ্ধরও 
দোষ ঘ.ট। কোষ্টগুদ্ধ না হইলে এক আধ দিন সহা করিয়া থাকিবেন, 
ভাঁরপ্র অ।গনিই হইসে । গেটের অস্থখ হইলে৪ কখন ওধদের দ্বাঁর। 
ধাঁহো বদ্ধ করিবেন নাঃ বরং খাওয়া বদ্ধ করিবেন। যাহার 
শরীরে বাধি-পদার্থ আছে, তাহার শোৌঁচের বেগ বেশী হয়, অর্থ।ৎ 
দ্রুভগদে তাঁহাকে বাঁহো যাইতে হয়। তাহার মলে বড় ছুর্থণ; মল হয় 
টিলে টিলে, নয় শক্ত হইলে, শুদু ; আর বাহ শেষ হইলে, মনে হয়, 
বাহে ভাল হইল না, আরও হইত এবং গুহাদ্বারে মল লাগিয়! থাকে, 
কাহারও কাহারও গুহৃদ্বার জালা করে। জন্ুন্থ লোকের আবদ্ধ মলের 

ং কাল হয়, জার অভীর্ণ মলের রং সাদাটে বাহলদেহয়। ্লেঙ্সার 
গত মল গড়া ভাল, তাহতে সঞ্চিত বাধি-পদার্থ নির্গত হইতেছে, 
জানিতে হইবে | বামি-গদার্ণ কাউ! বড় এইজনা উহাকে মল নামে 
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ভািহিত করিবঃ মলের বিশেষ-অর্থ পুর'ষ, কিন্তু সাধারণ অর্থ শরীরে 
যেকোন মল। শরীরের এক স্থানে বাঁত জমিয়া উ চু ছুহয! আ1ডে, 
এঁ বাতকে মল ব1 মলীয় পদার্থ বলিব । যে জীবের গুহাদ্ব।তরর ।শ ভব 
মলাধারের আকৃতি যেমন, তাহার মলের আকৃতিও তেমনি হয়। 
্বমভ[বিক মল গরুরপাঁকান পাকান, ছ'গলের শুঁটিগুটি, ইত্ডার্দি। মানষের 
লভাবিক মলের চেহার। হইবে, লহ্ব! (দৈর্ধো) ও গ্রায় গোলাকার 
(বেড়ে)। এ মলের রং কট! কটা, আর মলের বাছিরটা তৈলাক্ত । 
সে মলে বেশী দর্ধাণও ছাড়িবে না, কিন্বা ভক্ষত কোন পদ অদবস্থায় 
দেখ! দিবে না। বাঙ্গালীর পায়খানা জীবন্ত নরক, ছুষ্ট ও তীব্র গন্ধ, 
কষ্টদর্শন আকৃতি, বায়ুশৃন্তত। ও অগ্ধকার ভাব, জব্ধহক্িয়় এক 
কালীন আলোড়িত করিয়। বাধির কারণ হয়। সহরবাসীর ইহ! এক 
মাত্র শৌচের স্থান নাগরিকের। ২।১ মাইল গয়! শৌচ ক্রিয়। করিতে 
আলস্ত বোধ করে; কিন্ত পশ্চম দেশীয়ের কেহ কেহ আনন্দ 
সহকারে এ কষ্টটুকু স্বীকার করে। হ্থাভবিক শ্রশ্রাবে বেশী বেগহ্য় 
না, পরিমাণে কম!ক পেশী হইবে না, রং সদ হইবে, গ্াতাবের স্থান 
শুধাইলে দুর্গন্ধ বেশী হইবে না গ্রমাব করার পর বেশী টোপে টোপে 
গড়িবে না। অস্থস্থ লোকের মণীয় গুশ্রব হওয়! ভাল। উহা লাল 
বং হইবে এবং ঘন হহবে, এরূপ গ্রআব হইলে, শরীরে আরাম বোধ 
হইবে ! মাটির উপর ক্লেদ ( মল মৃত্রাদ ) গড়িলে, রোগের কাঃণ কম হয় 
এবং দুর্গন্ধ কম হয়; ইটে বাপা ও [সমেঞ্টর উপর গড়িলে, পু্ধবাক্ত 
উভয় দে(ষ বেশী হয়, এইজন্ঠ এই সকল স্থান সতত পরিস্কৃত করা ডাচিত। 
মাটিতে দুধিহ গদার্থ প্ড়িলে নিক্নগতি প্রাপ্ত হয় ও উদ্ধশৃঠিতে অক্পেই 
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ছু বাপ উঠে। পাকা কিনব! বাধা শানে নিষ্-গতি রহিত হম 
ক্ষেবলিই উদ্ছ-গিকে বাদ্প উঠিতভে খাকে। মাটি গর্সং সাং, 
পৃথিবীর নেক দেধ সারিক়। লইতে গারে। 

মুখ প্রঙ্গালন। দৃন্তধাবন জীব-জগতে নাই। জীব অস্বাভাবিক 
ভাহারও করেনা, ও সকলের দরকার হয়না। তাহাদের মুখ 
দুগ্ধ হয় না, দাতও সত চক্চক করে ও জিহবাছেও পলি পড়ে না। 
মানুষের এ সকল কাজ কর, অর্থাৎ মুখদি ধোওয়! বিশেষ দরক।র। 
জুর্য। উদয়ের পুর্ব, এ কাজ করিতে হয়। নিজের বা অস্থোর,। এ সকল 
র্েদ বিষ্কৃতি দেখা ভাল হয় না। ব্যাধিযুক্ক ঠাতে পাথরের মত চট। 
উঠে ও খাদ্য ব্যেদ ভম।ংশ গুবিষ্ট হয়। কাহারও কাহারও বা দাতের 
গোড়। দিক্কা রক্ত পড়ে। ভোঁজনের সর্ময় চব্বণ বিশেধরূপে না করাতে 
এ সকল দেংয হয়, রীতিমত চর্বাথ করিলে, 159 ভাল থাকে, ঘাদা? 
ভাল জীর্ণ হয়। আহারের পর যে আমর! পান চিবাই, উহ! আহার- 
কালীন চর্বণের ত্রুটি সংশোধন উদ্দেস্টে | জীবের! যেমন জিহব। ঘুর1ইর়। 
(তের পরিচ্ছন্নতা সম্পন্ন করে, রূপ করিলে, দত্ত শাবি ভরণ্য বাছির 
হয় ও জিহ্ব, হইছে লালা নির্গত হইয়া, হজমের আন্ুকুল্য করে। সে 
যাছ। হউক, বিনি শুধু জল দিয়া সুখ পরিস্কার করেন, তিনি বতক্ষণ দত্ত, 
হব! শ্রীভৃতি সম্পূর্ণ পরিস্কার ন! হইবে, ততক্ষণ অগুণী দিয়া ঘর্ষণ 
করিবেন । ঘর্ষণর দ্বিতীয় উপকারিতা জীবনী-শ-্ত বৃদ্ধ। আহারের 
গর 9 সকীলেরুমুখ ধোষ।!র পর দস্ত-কাষ্ট (খরিক1) করা উচিত, কারণ 
টাতের ভিতর কিছু থাকিলে, হজমের ক্রি হয়। টান কোন খাদ 
কগ গাছের (পেধ়ার! গ্রাহতি) হইলেই ভাল হা জামালগোটা 
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এাভৃত আগ।ছ!র 2তন শ্াদে এন্বাণে হত ডাল নহে। 1001 
[০ম এনেএর বাবার করা যে, প্রাকৃতিক নিয়মের বি, তাহা 
মকলেই বুঝতেছেন। মাটি দিয়া ও ছাই দিয়! দন্ত পরিস্কার করা, 
/90$)-])0 401 বাবতার কর! অপেক্ষা সহমত গুণে ভাল! সাওতালেয। 
সাগ বাড খায় সতা, কিন্ত উচ্ছাদের স্ত্রীলোকেরাও আমাদের পুরুষের 
আপে! ভাল ও অধিকক্গণ দস্তমাবন করে। 

(ক) গরিশিষ্টে গ্রীয়োগের অধ্যায়ে সান সন্থন্ধ যথেইউ বল হইয়াছে। 
আরও যহ বন্তব) কাছে, তাহাই এক্ষণে সংক্ষেপে লিখিত হইভেছে। 
এীয়োগের অধ্যায়ে, নিয়মণ্ডলি ১1২ ইত্যাদি চিজ্ের ঘার! লিখিত হইয়াছে 
এবং নিয়মের পর ২।১ প্যারা করিয়! উত্ত নিয়মের সম্বন্ধ মন্তব্য গ্াক!শ 
করা হইয়াছে । পাঠকের এ বিবজ্ব স্মরণ রাখিয়। গায়োগ পাঠ করা 
উচিত পাঠক গ্রায়েগের নিয়মগুলি শুধু গ্রদ্থপঠ করিয়া, নিলে নিজে 
করিবেন না। যদ্দি গ্রাকৃতঠিক চিকিত্সায় চলিতে ইচ্ছা করেন, আগে 
[মাদিগের ছারা! বাবন্থিত হইয়া, তারপর গ্রন্থের নিয়ম অনুসারে 
চলিবেন, কারণ রোগীর অবস্থ! অনুসারে কোন রোগীর কোন্‌ কোন্‌ 
ঞয়!শ,লওয়। দরকার, তাঁধ! বিবেচন। করিতে হয়| 
| মাঁদ! চ!মর! অপেন। কাল চ!ম্র! জলঃ বাতীম? ঠা, এ কল বেশী 

আগর করে) শকর ও মহিষ? জলকাদায় পড়িয়া থাকিতেই ভালবাসে । 
চমবাব রং কাল মাদ| হওয়], শীত ও ত্রীম্মের তারতমো হয়, শীতপ্রধান 
দেশের*লোৌকের গায়ের রং সাদা, আ'র শ্রীক্ষ গ্রধান দেশের লোকের কাল 
বু । লে যাহা হউক, সাহেব অপেক্ষ! বাঙালীর স্বানটি' নিভ্য ও অবশ্ঠা- 
কবীর ছিনিমঘ। আজকাল যেরগ দিন কাল গড়িয়াছে। তাহাতে কাদা 
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মখিলে লোকে বাতুলাশ্রমের অধিবামী মনে করিতে পারে। কিন্তআমাদের 
ুর্ববকর্তারা “অশ্বক্রান্তে রখত্র।স্ডে বলির! কাদ। মাখিতেন, তাহা কি 
কাছারও মনে নাই? তাহারা বিনা তেলে সকালে ও হেল মাখিয়। 
দোঁপরে স্নান করিতেন; এখন আতেলে ও দুইবার স্নান করিতে লোকে 
কত ভয়করে। লোকে তেল বলিন্না বড় ব্যস্ত হয়, কিন্ত অত ব্যস্ত 
হওয়ার কেন কারণ নাই, আমর! যে সকল জিনিষ খাই, উহ! হইতেই 
শরীরের ধতখানি তেলের দরকার, তাহ। গায় পাওয়া! যায়। বলুন ত 
কাঠালের গাছের! ত তেল মাখে না, তবে তাহাদের পাতা এত তেল 
চকচকে কেন? আমর! বহিরিজ্িয়ের সাহায্যে সকল কাজ করিতেছি। 
নাঁকে শুস্রাণ বোধ হইল, চোখে গোলাপী রং দেখিলাম, তেলের সঙ্গে 
থে বিজ্ঞাপন জাছে, তাহাতে দশ কথা মানুষ ভুলান করিয়া লিখিয়াছে, 
তাঁহা পড়িলাম, আর এমনি পেটে না খইয়াও এক শিশ তেল কিনিয়! 
ফেলিলাম। মাথার অস্থুখ, চুলের অকালপকতা, (মেয়ে মানুষের ) 
চুল বড় হওয়া ও কাল হওয়ার জন্য বাজারের সুগন্ধ (?) ও 709070990 
তেলের এত আদর । কিন্তু গ্রাকৃত পক্ষে এ সকল উপকার কি, এ সকল 
তেল হইতে পাওয়। যায়? তাহা ভাবিধার কথা । এ সফল তেল 
যে উপায়ে 7)7559:৮০ করিয়। রাখা হয়, তাহা নিতাস্ত অস্বাতাবিক। 
দ্বিতীয় কথ, এমন সব তেল বর্তমান থাকিতে, বাঙ্গালী দিন দিন এত 
ধিকৃত মক্তিক্চ হইতেছে কেন ? ফল কথ, এ সকল তেল এককালীন স্পর্শ 
না! করাই, আমাদের মত। ফলজাত (নারিকেল) ও শস্তজাত (তিল; 
লর্ধপ) তেল ব)বহার কর! উচিত। ধদি সুখ্রণে করিবারই সাধ হয়, 
তবে ফুল মিশ।ইগ়| কর! উচিত। ন্গালের সময় গামছা দিয়া শরীর 
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ঘা্ণ করিতে হক়। চৈল মদন ও শরীর ঘর্ষণ, এ লকল কলার দরকার়। 
মদ্দন ও ঘর্ধণে সৈছাতিক শক্তি উৎপন্ন হয়, বৈছাতিক শক্ততেই জীকগী- 
শক্তি বৃদ্ধি করে, যতই জীবনীশক্তি বুদ্ধি হইবেঃ ততই শরীর রোগমুক্ত ও 
দীর্ঘ, যু হইতে পর! যাইবে 

শৌচ ও স্গান সম্ঘনন্ধ, লিখিয়াছ, তাঁহার পরেরই লিখিচব্য বিশ্ব 
আহিক আধ্ধন্ধ। আকিক বিষয়ে লিখিলে, লোকে মনে করিতে পারে, 
ইছা ধর্দশস্ত | চিকিৎস! শান্ত্রও ধর্মশান্ত্রের অন্ত ুক্ত, ইহা উল্লেখ কর।ই 
বাহলায। স্থান মংক্ষেপ বিধায় এলায়ে আজকের গ্রান্দ করিলাম নাঃ 
ভগবান, বদি দিন দেন, ভবিম)তে কগিব। 

বিজ্ঞান কথাট! বড় 'ভারিন্কি) বিজ্ঞন শব্ধ শুনিলেই লোকে মনে 
হয়ে, জিনিষট। ক্টনোধ্য হইযে, গতিকেই পিছপাঁও হইতে জারস্ত করে। 
বাস্তবিক তাঁছা নহে, ভাল করিয়! জানার নামই বিজ্ঞান । বিজ্ঞান গ্রাকৃতির 
সম্পতত। ইহা নকলের জন্যই মমান-ইহার শ্ীচয গুতীচা মাই ও 
যেমন ত্িলাতে বলিয়া! তিনে তিনে যোগ করিলে ছয় হইবে, এখানে 
বলিয়। ঠিনে তিনে যোগ করিলেও সেই ছয়, বিলাতের অন্ত সলাত, 
এ্রখানের জস্ত পাচ, ঘোগ-ফল হইবে না) আমর1- ইংরাজী শিক্ষিতের! 
বলি, আমাদের যত বিধি শান্্রকর্ভার! করিয়। গিমাছেন, তাহা বিজ্ঞান 
ছর্থাৎ পাশ্চাত্য বিজ্ঞানসম্মত নহে, উহা কর্তাদের গৌড়ামী, কিন্ত 
সেই পাশ্চাত্য বিজ্ঞান যদি আমাদের কর্ডাধের গাতিচিত বিধিগুলির 
উপর এক্ষে একে ফেলিয়া দেখা যায়, তবে বুঝা যায়, নকণগুলিই 
বিজ্ঞান সম্মত | কিন্ত দেশে এত শিক্ষিত লোক আছেনি, কেহই এ তথ্যের 
উদ্ধার করিতে যত্বপর লছেন। পাশ্চাতা পত্ডিশের! এ নিষমে উপদিন 
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দয়, তাহার! যেমন জাণিতে পারিলেন। হিলুবা উপবাস করিয়' থাকে। 
খ্মমনিই উপধ।সের উপকারিতা অপফারিত| পরীক্ষা করিকে লগিলেন। 
গরীকষার উপকারিতা শাতিপন্ন হইলেই, তাহার মত শাচারিত করিতে 
বাগিলেন। তখন অমর! বুঝিল/ম, উপবাগ বিজ্ঞানসম্মত | দক্ট, [দ্বাল 
পুর্বে অগকার করিবার ভয়ে খাইতাম ন!ঃ যেমন 13010671217 100160৮ 
বহির হইল, সমন দই, ঘোলের শ্রান্ধ করিতে আরস্ত করিলাম। কখাট। 
শুনিতে কানে ঠেকে বটে, কিন্তু গতি সত্য কথা, সাহেবের! বলিলে ভবে 
কামর ভ্রাতাকে ভ্রাত! বলিয়া! বিশ্বাস করি! 

অ।ম[দের খ।ওয়ার যে কয়ট! সময় আছে, ফতট! পরিম!ণ ধর! অ।ছে, 
যে খে জ্রন্য খাওদার শাথ! আছে, তাহা নরচর করিতে আমরা গররাজী। 
কিন্তু গা!কৃতিক নিয়মের অপালন করার আমাদের এ এ সময় ক্ষুণাহয়লা, 
ই পরিমাণ খ।ইতে কষ্ট বোন করি ও খাদ্য ড্রনোর আনেক ভি্ন:ষ 
জআকু চ হয়। তবু মামুলী গাথা নষ্ট হইন।র ভয়ে, অমর! জোড় করিয়। 
সেই মম্য় সে পরিমাণ ও সেই সেই ্রবাখইা ভজ্ভন্ক আমাদের যন্ত্র 
সকল ক্রমশঃ পীড়াযুক্ত হইয়। গড়ে । পীড়িত যন্ত্রের ছারা! রীতিমত কাজ 
হ্য়ন1। পুর্বে আমার ফুসফুসে যতবার বায়ু গ্রহণ ও নিঃযরণ করিত 
এবং আমার পাকস্থলী যত দময়ে, যে প্রকৃতির যতখ।নি ড্রল্য পরিপাক 
করিত, এখন এ সকল যন্ত্র তত গারেনা। মামষের অস্তখ হইলে যেমন 
ছয়, আস্ত্যস্তরিক যন্ত্রেরও ঠিক তেমনি হয়। ত।ছার1ও ক।ল করিতে অপারক 
কয় এশং আকারে শীর্ণ কিছ ্বীঠ হইয়। গড়ে । পীন্ড়ত ম।ছুবের কয়, 
সকল যঙ্জরকে এছ সময় ভার কর্মু কিছ! এককালীন অলক।শ তেওয়। 
উচিত! খাদোর বাথ গুরিমাণ ও গথু খাছ গ1ইলেে বে 121. দর কাল 


।কুতিক টিকিতসা। হা 


কম হয় ৪ উপবাস করিলে তবে ভাহাহা এককালীন বধিআ।ম গয়। 
বিশ্রামের সুখট। ছ।মারা নিজে যন্থানি বুঝি, মন্দের মন্বন্ধে তত বু 
ন।, উন! বড় দুঃখের কথা । শনিবারে টাদ না দেখ। দিরা রবিসারে চাদ 
দেখা দিলেন, সোমবাবট| ছুটি পাষ্টল।স, আর আমাদের আনন্দ ধরে না, 
কিবা স্ট।ল যাইবর পথে জল আদিল, একট] 17107 057 গাইলাম 
তই রা কত আনন্দ যিশুখই ৬ দিন কার্খব ও ১ দন বিআামের 
জন্য নিদ্দেণি করিয়াছেন, শান্্রকারেরও পির্যাহীরর জন্তা কত দিনের 
তনপায়ের বাবস্ত। করিয়াছেন এইকগ সকল কশ্পেরই বিএম আছে। 
ভাবার কর্শ কঠিন হইলে তীহ!র লিশামও ছুদনুরূণ দীর্ঘ ও অধিক 
উপভোগধোগ্য কর! হইয়। থাকে কিন্তু এ হহভাগ। দকিদয়ের হাজা- 
ওখ। নাই, কর্পোর কঘুল। ও পিএম নাই, খাটে-আরও খাটে খা ০" 
রও খ।০, হম করিয়া দেও--হজম কবিয়।-দেও! কত থখাটিবে, 
কত খাইবে,. কত ইজম করিবে, শেষে একদিন অধ হইয়া ভরা! গাংক়ে 
তরী বুড়াইল। 

বাার।ম লোকের সমন্ত শদদীরময় সাধি-মল থাকে । শ্রোত্যেক যন্ত্রের 
ভিতরে ব[হিরে, লপোট, মাথায়, হাতে পায়, শবীবের মকল জায়গায়ই 
আনে! তবে হলপেটটাই বাধি-মলের তাগারখান। | শরীরের অন্যন্য 
দ্র এখান হইতেই মল চলাচল করিয়! থাক । শরীরের যন্ত্র সকলের 
ও অঙ্গ প্রতাঙ্গের বাহাকে দুর্ধল পায়, সেইস্থখনেই মল ঈীড়াইয়! যায়। 
যত দিন যায়, ৬তই এছ দাড়ান মল সেই শুনে শিকড় গাড়িয! স্থায়ী 
হস, রংয়ে ক!ল হয়, তরল মল বিন হতে বঠিনতরহিয, তখন মলের 
স্থ।,7 বাশকত।5 হান হয়া একজন বলে, আমি বুক মপো মধে' 
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বেদনা যোঁধ করি, জার একজন, বলে, আমার ডান উক্কর মধ্যে ময়, 
সময় বড় কন্কন্‌ করেঃ আর একজন কখন কখন ঝাপ! দেখে 
এ.তিন জনেরই যথাক্রমে বুকে, উরুতে, চে'থে মল দাড়াইয়াছে। তবে, 
মখে] মধ, সময় সময়ঃ কখন কখন এরপ হয় ফেন? মকল সময় হয় 
7) কেন? আহার বিহারাি কর্মের অত্যাচার ও ব্যতিক্রম যেদিন হয় 
মেইদিনই এরূপ হয়। দনে করুন, নিত্য আপনি এক মের ছপ খান; 
আজ আপনার ইচ্ছ! হইল, ছুধ সেরকে আল দিয়! ঘন করিয়! খাইতে । ঘন 
দুটি ুরুপাক। খাদ্য লুপাকই হউক, গুরুপাকই হউক, উহ! পেটে খাইব! 
ম॥ব্রই, আভাস্তরিক ঘস্ত্রের। উহাকে লইয়! ক্রিয়া করিয়! থাকে । সেই 
ক্রি্ধাতে খাদা দ্রব্যের ঘোর পরিবর্তন ঘটে--খানিকট! জল হয়, 
খানিফট। রক্ত মাংশের পোধকত! করে? এ খাদ্যের রং আফার, ওজন, 
সকলেরই পরিবর্তন ঘ:ট। যাহা হউক এ খার্দোর পরিবর্তন কালে বাম্প 
সক্মিত হয়| বাস্প স্জিত হইবাঁরই কথ, কারণ বস্ত্রেরো মকল সময়েই 
ক্রিয়াবান, গতিশীল, ঘড়ির কলের মত নরিতেছে চরিতেছে? দ্বিতীয়তঃ 
যঙ্্রের। একে ' অন্যের গ। ঘেবিয়। আছে, ছুই ক্রিয়াশীল যন্ত্র পরস্পর 
ঘর্ষিত হইতেছে। পূর্বোক্ত গতি ও ঘর্ষণে উত্তাপ জিত হইতেছে। 
গতি ও ঘর্ষণে ফেন উত্তাপ স্থজিত হয়, তাহ! বুঝ!ইবার দরকার নই, 
কারণ এফ 'দৌড় দৌড়।ইয়! আপিলে, আপনি গরম বোধ ফরিবেম, 
হাতে হতে ঘর্ষণ করিয়। ছুই হাত পৃথক করিয়! শরীরে লাগাফলে 
বুরিবেন, হই হাত হইতেই গরম ছাড়িতেছে। আভ্যস্তরিক উত্তাপের 
তিষ্চর-খাঁদা পতিত ইইলে, উহ! আংশিক পরিবর্তিত হুইয়! থাম হজম, 
করে। ইহ হয় ত বুবইতে গারিল(ম।1 নতুন! আর একটি উদাহরণ দিম! 


এা।কৃতিক চিকিতস]। তি, 


বুঝ।ইপ!র চেষ্ট| করিতেছি । উন্ুনের উত্ভাগের উপর এক কড়াই বেন 
চড়ান। পুর্বে/লিখিত পরিবর্তন ও বাম্প স্যঞ্জন, তাহ! হইলে, দেখিছে 
গাইবেন । বেগুন হইতে জল বাহির হইতেছে, বেগুন ক্রমশঃ কাল 
হইতেছে, স্থ।ন ব্যাপকত| কমিয়! গিয়া অল্প হইয়। ধাড়াইতেছে। আর 
বম্প ধুমাগ মহ হইয়া বেগুন হইতে উঠিতেছে। সে যাহ! হউক, ছাঁড়া- 
ইলস। যাওয়াই বাস্পের কাজ, যে দিকে ফাক পাইবে, সেই দিক 
দিয়াই বাস্প পথ লইবে। হদ্দি পথে কোন বাধা পায়, তবে যে পদ!থটা 
বাল্পের গন্তব্য পথে বাধ! দিতেছে, তাহাতে পুনঃপুন বাম্প ধাক। দিয়! 
থাকে, উপরের বাপ্প ধাক। দিল, আবার নীচের বাদ্প উপরে উঠি! 
পূর্বোক্ত বাশ্পের সঙ্গে মিশর। আরও জোড়ে ধাক্ক! দল, এইরূগে ধককা- 
ধক বাড়িফা যাইতে লাগিল। বাম্প স্বজনের কারণ কমিতে আরস্ত 
ইইলে, ক্রমে বান্পও কমিয়া যাঁয়। খাদোর লঘু গুরুভেদে বাস্পে গতি, 
গরিম।ণ, গ|ঢুত। (09251) ও শক্তির কমি বেশী হইয়া থাকে। 
আপনার ছুগ্ধ খাওয়াতে মে শ্রেণীর বাম্প স্যর্সিত হইয়াছিল, আজ ঘন 
দুগ্ধ খ।ওয়ায় তাহ! গপেক্ষা কঠিন বাঞ্গ শ্জিত হইয়াছে। বাপ্পের 
সহজ কঠিন বুঝা দরক।র। রাম! ঘরের ধূম! বাছর হওয়ার চো দিয়! 
ষে ধুম! বাহির হয়, তাহাতে হাত দিলে শুধু উত্তাপ লাগিবে, আর 
ইঞ্জিনর চোদ্দের উপর হাত ধরিলে হাতখানি উড়িয়া যাইবে । লথুপাক 
খাদের বংম্প সহজ বা সহ্ৃযোগ্য হয়, অর গুরুপাক খাদ্োর বাষ্প কঠিন 
বা শরীরে গীড়াদায়ক হয়। ছুই ইঞ্চি বেড়ের ভিন ভাত একখ!নি 
সোলার লাঠি, আর এ মাপের একখ!লি লোহার লাঠি দিয়া, ধাক। কিনব 
জা.ঘ[ত করিল, শাতীবে কষ্টের যেয়াপ ভারচমা হষ। লথুপাক ও গুকগ!ক 
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খাঁদোর বাশের জাঘ।জেরও সেইরূপ গ্রাভেদ। শেন আ।গনে $কগাবা 
খাদ) খাইলেন, কিছ্ব' দৈনিক নিয়মের অপবাপহাজ করিলেন, কিছ্বা পেন্ট 
প্রাকৃতিক পরিবর্তন ঘটিল অর্থাৎ গরম কিছ ঠা বেশী হইল) সেদিনই, 
কঠিন বাষ্প স্জিত হইয়!, আপনার বুকের, উরুর ও চোগের স্থানিক 
মলে যাক। কিন্ব। আঘাত করিজে লাগিল। তাহাতে সময় সময় আগনার 
নির্দিষ্ট ধাধি দেখ! দিয়! থাকে | উপনাস বাধির কারণ বে সঞ্চত 
মল, াার পরিপাক বা লোণ হয়, আর্থাৎ বাঁধি কষে, উচ্া দেখাতে 
গিয়া, খাশিকট। ভাশাস্তর লিষঃয়র গ্রমঙ্জ করিতে হইল, গাঠক ! ক্ষমা 
করিবেন । 

রোগঘুকু ব্যক্তির ক্রমন্থ্প কিম্বা মধ মদো উপবাস দেও! অনশ্ঠ- 
কর্তারা কার্স।। যাহার শরীরে ব্াাধি-মল অধিক পরিমাণে সঞ্চও 
হটয়াছে, তাহাকে ২।৩ট1 কি ৩1৪ট। উপবাম এক মঙ্গে দেওয়ান বাউতে 
প!রে। উপবাসের গ্রথম ও দ্বিতীয় দিনে কষ্টবোপ হইতে পারে, কিন্ত 
ও ও ৪র্থ দিনে শরীর পাতলা ও আরাম সোপ হইনে। উপবাসের কয়েক 
দিন ফোন কাজ না করিয়া রোদ বাত।স উপভে।গ করিতে হয়| লোকে 
উপদামের গ্াথম দিনের কষ্ট দেখিয়! মনে ধারণ! করে, আরও ২)১ট। 
উপবাস দিলে হয়ত মরিয়া যাইব । কিন্তু এট। ভ্রাস্তবিশ্ব।স | দুঃখ সুখের 
জনক; কষ্ট মহা করিলে ওবে সুখভে।গ কপালে ঘাটে, এইট-ই জগছের 
নিয়ম | আগে কঠিন অরাদি রোগে মাসাবধি পর্বাস্ত কলিয়াজ মহাশয়ের 
ফ্লোগীকে অনান্ধুরে রাখিতেন । তাহার! এমন সারিয়। উঠিত বে, দ্ব'দশ 
বধ গর্যজ্ত আর অসুখের সুখ দেখিত না! এখন রোগীকে আগর করিয়! 
আক পম মুখরোচক খাদা দেওয়া হয়] হহাঁর ফপে। সে রোখডা 


গ্রা।প তিক টিকিতমা । ২৩ 


শীত যারে বটে, বিস্ত আঞ্াবন নারে বারে বা।গ!মে গড়িন্ছে হয় ও তান 
বে ভল-জীপর শেষ হয়। মানুষ সাধারণভ।বে দিনয।পন কগিয়! 
বে সামান্ত অ৯্)চ।র করেও তাঙাথহ সংশাধনের জন্ত শান্ত্রবেতর। বার্ষিক 
কঙগুল উগনাসের বাবস্থ। করিয়া শিয়াছেন। আর আমরা জনতঃ 
অভ্ঞ।নত: কত অভা।চার না| করিক্খেছি। যেমকল ব)ক্তি বার মেশে 
বোগী, যেমন কেহ যঙ্ষাগ্রাস্ত, কি হাপ।নি, কি অর্শে কষ্ট পাইতেছেল, 
তাহদিগের পাজিতে ঘতগুলি উপবাসের কথ। আছে, তাহার এবটিও 
বাদ দেঃয়। উচত নম । যাঙ্থার! মণো মদো ব্যারাষে গড়ে, তাঙ্দেরঃ 
'গাগ.লার চৌদ্দ গাগলীর অ।ট? গুভৃতি োটামুটিগুলি করিতে হইনে। 
ইহ শত্ত্ীয় ধন্ম ও শারীর ধনু উভয়ই পালন কর। হইবে। 

উদন।মের যৌ,ভ্তকতা মন্বংন্ধ গুম উত্থগিত হইতে গ!রে, তজ্জন 
ভার৭ কিড়ু লিখিতে বাধা হইলাম একজন ঠীণ্র করিলেন, ঘ'ড়তে 
রোজ দম না দিলে, ঘ'ড় বদ্ধ হইয়| যাইবে যে | বিশীতের উত্তর-- 
গথমতঃ ম।নুষ ও ঘণ় এক জিনিষ নহে, দ্বিতীয়তঃ ঘড়তে দম দেওয়ার 
উদ্দে্ঠ ঘ'়র চলিবার শক্ত করিয়া দেওয়া, কোন ঘণ়তে রোজ দম দিয়া, 
কে।ন ঘড়িতে ৭ বিন গর দম দিয়া, এ উদ্দেহ সাধন কর। হয়) মন্ুষযা- 
ঘড়তে কতক্ষণ ব। কত দিন পরে দম দিতে হয়ঃ তাহ! তল[ইয়। ভাবিয়। 
উত্তর দিবার বিষয়, মনুষ:-ঘড়িরও ব্যক্তগ'ত হিম!বে দমের সময়জেদ 
কর। যাইতে পারে, কারণ মকলের স্পৃং মমান নহে । দম দেওয়। আর 
হার দেওয়া একই কথ, তাহা বিচক্ষণ পাঠক (্রহঙ্গণ বুঝব 
থ।কিবেন। দম পাইলে ঘ'ড়র কলগুলি চলিতে থাকে, তাহাতেই ঘল্ড়র 
সময রাখ কাঁধ্য সাণিত হয়? মানুষ আহার করিলেই তাহার শারীরিক 


এ প্রাকৃতিক চিকিতসা । 


ইস্জিয়। উইথ কে, আন্থহছ সে সকল হর্দা করিতে সমর্থ হয়। শীড়ত 
। আস ধর শরীরে ব্যাধি-মল- থাকে, পৃর্ধে তাহা আঁপনাদিগকে বলিয।ছি। 
সাজ আগি কিছু খাইলাম না, তাই ধলিয়। আমার শারীরিক ক্রিয়া বন্ধ 
: থাকিবে লা, ঘন্ত্র সকল নিঙ্তিপ্ গহিষে না । তবে তাহার! কি নিয়! ফাজ 
'ফরিষে? : আমার শরীরে যে:ব্যাধিমল আছে, তাহা লইয়| স্তরের! 
'ক্কাজ করিবে, অভ দিন:দৈলিক আহারীয় লইয়া কার্য্য করিত, ব্যাদি- 
"জল লইয়া কার্ধা করিবার সময় পাইত না, আজ আহারীয় লইয়া! কার্য। 
* ফ্রিতে হইতেছে না বলিয়া বাাধি-মল লইয়া কার্য করিতেছে । বেড়। 
ভাজি! যাওয়ায় আপনার - কেতে গরু আসিয়! ক্ষতি করিতেছে, পত্র 
লিখিবার সময পাইতেছেন না, আপনার আত্মীয় স্বজন রাগ করিতেছেন, 
"খ্সাজি লাপনায় কাছীয়ী নাই, নিয়মিত কাজ নাঁই, আজ এই সকল 
“্ফর্ীস্য লগাধান করিতেছেন । এইক্সপ বকেয়া কাজ সারার গায় ব্যাধি- 
“মলের ক্রিয়। হইতেছে । আপনি ১*টার সময় খান, উপবাসের দিন 
' যেমনই ১০টা ঝাঁজিল, অমনই ক্ষুধায় উদ্রেক হইবে, কিছুক্ষণ পর ক্ষুণ 
' ীড়িয। যাইবে | কপার উদ্জেক হইল কেন এবং স্কুপা চলিক্সা গেল কেন, 
'আহাও বুধার বিষয় । আপনার পূর্ব দিনের আছারীয় পর দিন, 
আান্তপদনের মত, ১০টার মধো পরিপাক হই যথাস্থানে চলিয়া গেল ও 
“খুসোকাক খালি পড়িল, তাই ক্ষুধ! দেখ! দিল। ক্ষুপাকোষ কিছুক্ষণ খালি 
'খাঁকার গর; “শরীরের আন্ত শ্ানের আবদ্ধ মল কোষে ক্সাসাতে 
'কআাঁধায পক্ছুপধ নিবৃতি হইল | এই নিধৃত্তির নামই পপভিপত। |, 
'পিতিগড়ার' ভয়ে লোক সকালে উঠিয়া চাল-জল+ করে। আবদ্ধ মল 
'খ্রীরের যদ) এদন-হঠিন হইয়| থাক্কে যে, উদ্থাকে তয়ল করিম] পা” 


প্রাক্তিক চিকিশুযা । ২৫ 


বঙ্তরের মা আনিছে শরীরকে বেগ পাইতে হয। মল্রে কাঠিন্থ ও 
শরীরের শন্কার অনুপাতে শ্বীবের ভিতর একটা কোলপাড় হয়। 
এই তোলগাড়েই আঅ।গনি উপবাস গাথম প্রথম কেমন একটা কষ্ট 
সোপ করেন। ভারপর মলাংশ গাকস্থলীশে চলিয়া আগলে ও বাহ 
গতর ঘর্ম হইঞা শরীর হহছে নিণত হইয়া গেলো, উপবামের আরাম 
উপভোগ করিবেন। উপবাসের গর ঘন লাল ত্র হইবে, কারণ & 
গুআব নলবাহী। তলপেটে, পায়ের হউক, মাথার হউক, সফল স্থানের 
মল আপনি চলিয়া আসে । নদী ধারা যেনন সকল পদক হইতে বহিয়! 
সাগরে আসিয়া পড়ে, তেমনি ভালমন্? শহীবে শী! বট পদার্থ তলপেটে জম 
ভম, অপার তথ! তত শব্টরর বিভিন্ন স্থানে, বিভননরূগে চলিয় যায়| 
শের কথ, উপবাধ-চটিকিজন। ( দিএ(৫আত ) রঃ বন ওমপে ও বিন! 
অস্থে হধু উপ্বাধ করাহয়! মকল রোগ আরোগা করিবার গুথ। বিলাতে 
গরচালত হইয়াছে । “গিনক্রেরার প্যান ১২'দন উপ্বাপ করিয়া কিরী?। 
ছিলেন, দেখুন। গ্রথম [দন ভয়ঙ্কর সুধা বোঁধ ত্ইল। দ্বিতীয় দিন 
গ্রাতেও কিছু ক্ষুণা বোধ হইল, কিন্তু তাহার পরে আর ক্ষুধাবোধ হয় 
নাই। ইতিপুব্বে এক সপ্তাহ ধরিয় তাহার মাথা ধারিয়। ছল | দ্বিতীয় 
দিনেই তাহা অবৃন্ত হইল। তৃতীয় ও চতুর্থ দিনে একট। দুর্বলতা ও 
জড় গার ভাব দেখ। 'দল বটে, কিন্তু মনটা যেন খুন পরিক্ষার ও সহ 
বলিয়। বোধ হহতে লাগিল। পঞ্চম দিনের গর তাহার অনেকটা সবল 
খোধ হইল | সেদিন বেশ কেড়াহয়া আমিলেন ও অনেকট! লিখিয় 
ফেলিলেন। দ্বাদশ দনের পর উপবাস ভঙ্গ করিলেন । সেইদিন 
জীবনে খেন সর্বপ্রথম ভিনি সম্পুর্ণ সুস্থবোধ করিলেন শ্ননের শক্তিও 
যেমন তীক্ষ বোধ হইতে লাগল, শারীরিক মের জন্তও সেইরূপ একটা 
ধ্রীবূল ইচ্ছ। জন্মিতে লাগিল। দিন্কেধান বলেন উপবাসে অনন্ত যৌবন 
লাভ কর! যায় 1” (ভারী ।) 


২৬. গ্রাঁকৃতিক চিকিৎসা । 


(খ) পগিপিষ্টে খাদযাখাফোর শাবন্ধে সুশ্থ ও অনুস্থ লোফের পথাপথা 
মিপিত করিয়। লিখিত হইয়াছে, এক্ষণে শুধু রোগীর পথ্যাপথ্য লিখিত 
হইতেছে । জগতে কোন পদার্থই নিক্ষয় থাকে না। কেহুবাবৃ 
ধাপ হইতেছে, ফেহ ব| ক্ষয় গ্রাপ্ত হইতেছে। গাঁড়ত লোকের 
ব্যাধি-মলেরও এ দশ হষ্টতেছে। যখন, গীড়! হইবার পুর্বে, লোকে 
পাড়ার সম্বন্ধে কিছুই বুঝিতে পারে না, তখনই ব্যাধি-মল বাঁড়া যাইতে 
থাকে; জার বখন পীড়। দেখ! দে, তখনই ব্যাধি-মল ক্ষয় গুপ্ত 
হইতে থাকে । জরের বিষয়ে ইহার প্রসঙ্গ করা যাইবে । 

বাহার বেছে ব্যাধিমল বেশী, তাহার দেছে পীঁড়। পরিষ্কট হইয়! 
পড্ডিলে ক্রেয়। বেশী হয়? শরীরের ক্রিয়া! করিবার ঘহ্খানি ক্ষমতা আছে, 
সেই ক্ষমতাটুকু তাহার ব্যাধি-কালে নিযুক্ত থাকে ; তাহার উপর, 
কতকগুলি খাদ্য বন্ত শরীরে গরবেশ করাইলে, তাই! লইয়। ক্রিয়া করিবার 
ক্ষমতা, উত্ত শরীরে অভাব হয়। এই অভাবের জন্য, খাদ)বস্তর 
সন্ধাবহার হয় না| লেইজন্য পাড়া বৃদ্ধকালে না খাওয়াই বাবস্থা। 
গাঁড়! যে লময়ে কম থাকে, কিনব অল্প অন্ুখে, রোগীর গরিমাণে তল্প ও 
লঘুপাক খাদ্য খাঁওয়। উচিত। ব্যারাম লময়ে, পাক-কর| জী 
খাজা, ব্সামর। অন্থুমোধন করি না। এ সময়, গাত্যেক বেলায় ২1১টি 
হ্গিয়। পেয়ারা, ২1১ কুচি পেঁপে ইত্যাদি কাচ। ফল, কিম্বা এক আধ মুঠ 
করিয়! বুট মটর আদি শহ্ত, কিছ! নরম ও কাঁচ পাতা খাইতে উপদেশ 
দেই । কীচা ফৃজ্তীক্ষ বীর্য)শ।লী, তজ্জস্ত সামান মাত্র।য় খাইতে হয়ঃ ক।চ 
ফল খাইতে যদি ইচ্ছ| না হয়, তবে অর্ধ পক ফল খাইযেন, সুপন্ক কিনব! 
ভন্ধি পন্ক ফল গুরুপাক। মুগ, মটর গ্রত্থতি এস্তগুপি, জলে ভিজাইয়। 
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নরম করিয়া! না লইয়!, এমনই অপরিষ্কার ঝাড়িয়া চিবাউয়| খাওয়া যাতে 
পারে। চর্বগ করার হজমের বিশেষ আঁন্ুকূলা হয়। যাহাদ্দের দত 
নাউ, তাছার।ও যেন এ সকল জিনিষ গুঁড়া কারয়। মাড় নাড়িয়! খান । 
গণ্ডদের চিপাইপা খাওয়া! অভ্যান আছে, তাহার উপর তাহারা জার 
কাটে। ধীরে ধীরে চিবাউয়! খাইলেট, খাদা আপনি উরে গ্াবিষ 
হয়, গিলিতে হয় না। জিনিষ আধ-চেবা করিয়া গিলিয়। খাইলে, 
চিবাইয়! গুড়! করিবে কে? পেটের ভিতর যে সকল যন্ত্র আছে, 
তাহাদের কি ঈাত আছে, যে তাহার! চিবইয়! গুড়া করিয়! দিবে। 
বুট, মটর বিশ্বাদ খাদা নহে, উপরন্ত একটু বেশ সুস্রাণ আছে। কীচা 
তরকারী9 খাঃয়। যাইতে পারে । কাচা বেগুন, কি গপটোল, কি লাউ 
কুমরা, এ সকলে তৃষ্খ। নিবারণ করে, থাইতেও যতখানি কষ্টকর মনে 
করা যায়, তাহার এক শতাংশ কষ্টকর নহে। কীচা তুলসীর পাতা ফত 
ল্ঘণ। লময়ে তিক্ত খাইতে ইচ্ছা করে, তখন কচি লতির ডোগ! 
চিনাইতে পারেন । ব্যাগিত বাক্ির তিক্ত বড় মিষ্ট বোধ হয়। এ সকল 
গথা এককালীন উদ্দঃ পুরিয়। খাইবেন না। সামান্ত সামান্ মাত্রায় 
২৪ ঘণ্ট। গর গর খাইপেন। পৃথিবীতে অপরাপর গুা।ণীর জলই এক 
মত পানীয়, মন্থযোরও তাহাই হওয়! উচিত। যখনই তৃষ্|। পাইবে, 
তৃষণ! মিটে এই পরিমাণ, ঠাওা ও কাচ। জল খাইবেন। 

ফল-তরকারী যাহ।ই বলুন ন! মকলেরই ভাল মন্দ আঠছ। যত্ত্- 
মাংশতাাগীর! নিরামিষ আহারী বলিয়। স্পর্ধী করেন! কিন্তু ফল- 
তরকায়ীর মপে)ও আমিষ নিরামিষ আছে। আমাদের ধর্ম 
গ্রণযিতার] এ তর সম্যক হদয়ম করিয়াছিলেন। তাহাদের বান্গ্থায় 
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ধ্মনেক ফল-তরকারী, এইজস্ খাঁওয়! নিষিদ্ধ আছে। সাঁরদাীর উদ্যানের 
অমৃত ফল আধুনিক রসায়ণ শান্তর (০990:3505 ), এই পাশ্চাত্য রসাধণ 
আয়ত করিলে, আমাদের মহদোপকার সাধিত হইতে পারে। 
'বাসায়ণিক বিশ্লেষণ করিলে মাংশের ভিতর যে আপত্তিজনক পদার্থ 
( 01690709019 108945678 ) পাওয়। যায়, ফল-তরকারীতেও তাহ 
পাওয়। গিক্সা থাকে। ইহা! হইতে দেখিতে পাইলেন, আমিষ তা।গ 
'করিয়। নিরামিবাশী হইলেও রক্ষা নাই, ফল-তরকারীও বাছবিছ করিষ্ধ। 
খাইতে হয়। রোগীর আহার যত সাত্তিক ভাবের হয়, ততই ভাল। 

সাগড পথাট! কতকট! ভাল। বার্লি, এরারুট ভাল নহে, কারণ 
ইহাতে অন্ত গুঁড়। ভেজাল চলিতে পারে । টিনে করা, বিদেশ আমদানী 
বার্লি গ্রভৃতি রোদ বাতাসগ পায় না, আর দিন গিয়। বাসি হয়, তার 
উপর, খারাপ টিন হইলে, টিনের একট! ধাতব দোষ, এ সকল খাদো 
 শ্রবিষ্ট হয়। বিষ্ক'টও ভাজ। জিনিষ, উপরস্ত পূর্বোক্ত দোষগুলি হয়। 
পর্বে খইয়ের মণ্ড দেওয়। হইত, তাহারও কতকট! অনুমোদন কর! যায়। 
কিস্মিস্‌, সেও নাসপাতি গ্রাভৃতি দেশজাত পেয়ারা, আনারস প্রভৃতির 
তুলনায় মন্দের ভাল। সোডা, লেমনেড ছেলেতুলান ও ওষধ মিশ্রিত 
পানীয়, ইহার কি করিয়া অনুমোদন করি? গরম জল সৌদাগন্ধযুক্ক 
ও গুরুপাক। 

আহারের পর ঘুযাইলে, পরিপাকে দোষ ঘটে। বুক পেট খাঁড়। 
থাকিলে, যাই। খাওয়া যায়, তাহা আপনিই ভারত্ব গুভাবে উদতে নামিয়! 
বায়, এইলজন্ত খাওয়ার গর ই|টু গাড়িয়। রাজাসনে বসার নিয়ম এখনও 
কেছ কেহ ফর়েন। গুইলে পুর্দোক্জ মাধ্যাকর্মণের উপকারিতা পাওয়। 
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বার না। যদ্দ শোয়! যায়, চিত হইয়া] শোয়া উচিত, পাশ ও উপুর 
হইয়! গুইলে, যন্ত্রের! চাপ পায়। এইজন্য ছড়। আছে-_ 
থেয়ে চিত, ন। খেয়ে কাত। উপুব হয়ে কাট।ই রাত ॥ 

খাওয়ার পর শেয়াতে হজমের যে বিশেষ দোষ ঘটে, তাহ! আরও 
একটু প্রণিধান করিয়। শুস্থুন। জাগরণে শরীরের যে শান্ত ক্রি করে, 
নিদ্রায় তাহার বিপরীত শক্তি ক্রিয়া করিয়। থাকে । জোয়ারের ও 
ভাটার শ'স্তর গ্রভেদের হ্যায় নিদ্রা! জাগরণের শংস্তর গুভেদ । জাগরণ 
কালে, খাদ্যা্দি যাহ! বাহির হুইতে শগীরে গ্রাবিষ্ট হয়, তাহ।রই পচন 
ক্রিয়। হয়; নিদ্রাকালে শরীরস্থ অপ্রয়োজনীয় মল বাহিরে আমে, 
বথ1--লাল! পেঁচটি গ্রভৃতি। জাগরণের অন্তর্গতি, নিদ্রায় বহির্গত। 
গতিকেই খাইয়! ঘুম/ইলে বহির্গাত গাবল হইয়া উঠে, অস্তর্গতি কম কিনব 
স্গিত হয়, ভক্ষিত খাদ্য ধীরে ধারে পাক হয় কিন্ত! যেমন তেমনি থাকে । 
বেশী জলীয় খাদ্য খাইলে খাওয়ার পর ঘুম আসে । এনিন্র! শ্বাভাবিক 
নহে, ব্যাধির নিদ্র।। 

সহুরবাম রোগীর পক্ষে যুক্তিযুক্ত নয়। যেমনই শরীর খারাপ বোধ 
হইতে লাগিল, অমনই রোগীকে গল্লীগ্রামে আত্মীয়ের বাড়ি চলিয়া 
যাইতে হয়। রোগের প্রথম প্রথম রোগীরও সামর্থ থাকে, আত্মায়ের 
নেব! গুশ্রাার বেগও পাইতে হয় না। সহরবাসের আগ! গোশ্ড়! দোষ, 
রোদ বাতাস রীতিমত খেলে না, ডেণ ও আবজ্জনার গন্ধ, গাড়ি 
ঘে!ড়ার শব ও মানুষের কোলাহল, ইত্যারদী। *্সহরের কলের 
জল, গল্পীগ্রমের নদী পুকুর বুয়ার জল হইতে ভাল কিসের ? কলের জল, 
সহরের নদ] দির চেয়ে ভাল এই মাত্র, কারণ এই সকল নদ্যাদিঠে সহ 
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'প্নের রে মাটি চুয়াইয়। পড়ে ও লোকে তাহাঙ্ছে আবিল ধোয়। কলের 
অগা রোদ বাতাস বিহীন 96০০৩ ও পাইপে থাকে ; দ্বিতীয়তঃ, ধু 
নির্দিত 1999%০1এ থাকে, তাহাতে রোতদ-ভাতা। 19307৮01এ ও জলে 
+017910109] 9০000 হইর1 জল দুমিত হয় কি না, তাহাও বিবেচা বিষয় 

নাঁচা হইলেই 28607. যখন রোগী নাঁচার হয়, ড'স্তার নাচার হয়, 
খউঁষধ নাচার হয়, তখনি 3259. যখন ওঁধপে ডাক্জারে অসুখ ভাল 
করিতে পারিল না, তখনই তাঙ্ছাকে বিন। ওঁষধে 181010এর উপর 
ফেলির! রাখা হইল। কিন্বা গ্রাকৃতির লীলাভূমিতে স্থান পরিবন্তন 
করিবার জন্য পাঠান হইল । যখন ওউধধে, চিকিৎসকে অপারগ, তখন 
গ্রক্কতি পারগ! হইলেন, অর্থাৎ প্রকৃতি অস্থখ কঠিন হইলে পারগ! 
হইলেন । ঘিনি কঠিন সারাইতে পারেন, তিনি সহজ সারাইতে কি 
পারেন না? যে দশ মাইল ভটিতে পারে? সেকিছুমাইল ই।টিতে 
পারে ন!? তাই বণি, প্রথম হইতেই জননী শুকৃতির শ্রীচরণে আত্ম- 
সমর্পণ করুন, তিনি মাঃ তাহার অবশ্ঠই কৃপা হইবে । রোদ হইল জাল 
'হইল, 21 পড়িল, ফেদলই ঢাফো, ঢাঁকো, আত্মগোপন । একি ভাল? 
হাজির পেপার গুনাগর নাই, যেমনই অগ্খ হইবে গ্রকৃতি সমাগম 
করুন, রোগ অবশ্যই আ(রোগ্য হুইবে। পলীগ্রীমবাসের ভউপকারিত। 
স্বন্ধে দুইটি অংশ উদ্ধৃত (বঙ্গবাসী |) করিয়। দিলাম। 


 শলগুন স্তুরে টমাস,পার নামক এক সাহেবের মৃত হইয়াছিল 
এফ শঠতিগ্রান্ন বৎসর বয়সে । লগুনে ইহার বাস নহে, বাস ছিল 
মফস্বজে । অধিকাংশ বয়স পার সাছের ম্ফন্থলেইট কাটাইয়[ছল। মোট। 
রুট প্রাভৃতিই হার খাদ্য ছিল। কিন্তুণগুনে আসিয়া পার সাহেব 
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পিলোভনে পড়িয়া মদ ধরিল, কেবল মদ নহে-্আন্তান্য আহার্ষে।ও 
বিলপাপিঠ বাড়িপ। ফলে আয়ুক্ষয় হুইল অনাতবিলঙ্থে! তদানিস্তন 


সআাটের আদেশে একজন বড় ডাক্তার পার সাহেবের শব-ব্যবচ্ছেদে, 
--পাকস্থালী পদীক্ষায় নিযুক্ত হইয়ছিলেন | এই ডাক্তার সাহেব লিখিয়! 
গিয়াছেন,--সহরের অবিশুদ্ধ জল বাধু এবং আহার্ধ্য পরিবত্ত নই 
গর সাহেনের শ্বস্থা ভঙ্গের গাপান কারণ।” 

“স্পেন রাজণানী মাদরিদের নিকটন্া এক গ্রামে অজ আট বৎসর 
কাল কাহারও মৃত্যু ঘ:ট নাই । সংবাদ স্বুখর বটে,_কিস্ত গিরজার 
পাদরির পক্ষে কতকটা দুঃখের ; তাহার আয় কাময়াছে ; তাহাকে অন্ত 
কর্্দ লইতে হইয়াছে; কবরর-খনকগণ বাগানের কার্ষে লাগিয়। গিয়াছে; 
কবগভূ'মতে তরকারী বাগান বশিয়াছে।” 


বাণণিগ্রত্ত বক্ত। শেক!জ করিয়। দিনপত করেন, তাহ! হইতে 
অবসর গ্রহণ করিতে হইবে, বিম্বা শগীরে কষ্ট বোধ ন। হয়, এতটুকু 
কাজ করিতে পারেন। মানসিক কার্ষা, চিন্তা! কি অধ্যয়ন, যত ন!। করিতে 
গারা যায় ততই ভাল। শাগীরিক কার্ষোর মধা, নিজের দৈনিক কাজ 
নিজে করিতে গারিলেই ভাল, অন্য কাজ এক আধটুক ধীরে ধীরে 
সমাপন করিবেন । 

জিম্নামটিকট। কিছু পুরাণ পড়িয়া গিয়াছে। ব্যাটবল, ফুটবল, 
স্তওি। গুভৃতির আদর চলিতেছে । এই সকল ব্যায়ামে জগতের কতটা 
গরিশ্রম বৃথা যাইতেছে, তাহ! ভাবিবার কথ! । ঘর-গুহস্থালীর কাজ, 
বাগানের কাজ, এই মকল করিলে পরিশ্রমও হয়, সংদারের উপকারও 
হয়। যাহার! ব্যায়াম করে, আর যাহারা জগতের ক।জ কবে, তাহাদের 
শারীরিক বলের পার্থক্য বড় কম বেণী নছে। ব্যারামীদের ব্যায়াম ন! 
করলেই শরীর অন্গখ করে, আর ব্যায়।মীদের অন্বখ হইলে কঠিন অসুখ 


৮৬ প্রাকৃতিক চিকিৎসা । 


হয্ষ, ব্যাযামীর! অন্পজীবীও ছয় । ফুটবঙা, ব্যাটবলে নির্দিষ্ট অঙ্গ অনবরত 
চালিত হয়, ইহাতে বৈজ্ঞানিক দোষ ঘটে। ব্যায়াম করার উদ্দেস্ত 
সমস্ত অঙ্গ প্রচ্যজ সমভাবে চালিত হওয়।, বিশেষ যে অঙ্গ দুর্বল ও ক্ষীণ 
তাডাই অধিক চলিত হুইয়! অন্ত শ্বভাবিক অঙ্গের সমান হওয়। | 
আপনার হাত আপেক্ষ। পা সবল, আপনার উচিত হাত ছুটিকে পার 
সমান করির়! লওয়া, কিন্ত আপনি ফুটবলী হইলেন, কেবলই পার 
চাঁলন! করিতে লাগিলেন, তাহ!তে অপনার দুই পা আরও সবল 
হুইল। ব। পা উপেক্ষিত হইয়া পড়িয়। রহিল। দ্বিতীয় কথা, তাড়াভাড় ও 
ধিক বল গ্রয়োগ করিয়! ব্যায়াম করিলে, সে ব্যায়াম স্থায়ী হয় না। 
আপনার ভান হাতখানাকে যদি এক ঘণ্টার ইটুর কাছ হইতে তুলিয়! 
'উত্ধী বান্থর মত করিতে পারেন, আদ সেই ভোলায় সামাঞজস্ত মাত্রায় 
মাত্রার ঠিক থাকে অর্থাৎ তোলার গতি বেশী কম না.হইয়া সমান হয়, 
তবেই,আপনার ব্যায়ামের চরম হইল | সাধ্যমত ধীরে ধীরে বারাম 
কয়াই, অ।মাদের অভিমত | সকল রকম সাংসারিক কাজ করিলে নানান 
রকমে অঙ্গের চালন! হয় এবং জগতের অনেক শিল্প ৪ শেখ! হয়, 
বাগানের কাঁজে উদ্ভিদের সহবাসে শরীর সুস্থ থাকে ও আমু বৃদ্ধি হয়। 
হাটবাঙ্জার করা, আত্মীয়স্বজন বন্ধুবান্ধবের সঙ্গে দেখা করা, এ সকলেও 
ভ্রমণ্র: পরিশ্রম হয়। ভ্রমণ ধীরে ধীরে ও পায়ে সয় এইরূপ কর! 
উচিত। বিলাতেক় ছটন সাহেব ১২ ক্রোশ দৈনিক হ।টিতেন। , আমা- 
দেব অপেও উদ্দেত্ত থাকিত, আগে কেহ কেহ ১২ ক্রে।শ হাটিয় নিত্য 
এীছরর্জ। সান করিত। খালি পায় হাটিলে ও লোকালয় অপেক্ষ। বনপথ 
গুনতীর ধারে হাটিলে তাপস । আমাদের তীর্থ জমণ৪ সদর ব্যায়াম । 


শপ্াক্কৃতিক চিকিত্সা? ৩৩ 


রাজে কেরোসিন ব্যতীত অন্ত তেলের আলো ব্যবহার করা উচিত। 
কুপিতে কেরোগিনের ধূম! ও গন্ধ, চিম্নির কাচের প্রধান দোষ, চোখের 
জোতি নই করা। আলে! শ্রতিভাঁত (7০850660) হইয়া! আসিলেই 
দোষের হয়| শাস্ত্রে চন্দ্রের দিকে তাকান নিষেধ আছে, চন্দ্র গ্রতিভাত 
পদ্দার্থ (79290660 1১০0 ), চজ্দের নিজের কোন আলো!ক নাই, সুর্যের 
জ্যোঠি চজ্জে গড়ায় চন্দ্র উজ্জ্বল দেখায়। চিমনির আলোতে পড়ায় 
ছেলেদের চোখের এত দুর্দশা, ছেলেদের এখন পড়তে এত উজ্জল 
আলে! লাগে যে, তেলের আলোকে তাহার! ভাল দেখিতে পায় না। 

রাত্রের আহার কম করিতে হয় এবং আহারের পর অপেক্ষা 
করিয়া শুইতে হয় ১ তাহা হইলে সকালে উঠা যায় ও পরদিন কাজ কর্ম 
করিতে কষ্ট বোধ হয় না) রাঁজে ঘরে যেন আলে! ন। থাকে এবং ঘরের 
জানাল দোর যেন কিছু ৰা সম্পূণ খোলা রাখা হয় । ঘুমের সমন; 
শরীরস্থ দুষিত বায়ু নিশ্বাসের সঙ্গে বাহির হয়, দোর খেলা থাকিলে 
উহ! বাহিরে চলিয়! যায়, দোর বদ্ধ থাকিলে শ্বাসের সহিত আবার 
শরীরে প্রবেশ করে। যাহার শ্বাস প্রশ্বাসের যন্ত্র খারাপ, সে ঘুমের 
সময় হ! করিয়। ঘুমায়, মুখ দিয়! শ্বাস প্রশ্বাস লইয়। খাকে। মুখ বুজিয়া 
ঘুষ/নই ঠিক। ঘুম না আসিলে, বাহিরে বেড়ান কি বসিয়া থাক! 
উচিত । এক রাত্রি ঘুম হইল না, পরের রাত্রিতে হইবে। ৪ মাস ঘুম না 
হগুয়! রে!গীও দেখা গিয়াছে। ক্রমান্বয়ে ঘুমায় এদেশে এখনও এমন 
রোগী 'দেখা দেয় নাই। স্বপ্রদেখা, দাত কড়মড় করা) নাক ডাকা, 
ব্যাধির লক্ষণ | শ্রীন্কৃত ঘুম হইতে উঠার পর মনে হইবে। পুনজ্জন্মলাভ 
হইল । 


উপসংহার । 


ফোঁন ব্যাধি কেমন করিয়া স্জিত॥হয়। খুউহাকে উপযুক্ত মমঞ্ জে 
পদ্মন ন। করিলে আর কি ধ্যাথি হইতে পারে 111 কি.কি উপায় আবলদ্বনু 
করিয়! রোগমুক্ত হইতে হয়। ওষধে জগতের কতখানি অপকার 
করিতেছে । রোগীকে অন্ত্রঘাত করাতে কি দোষহইতেছে । এই পুস্তকের 
উত্তরতাগে এই সকল বিস্তৃতভ।বে বিবৃত করিবার ইচ্ছা রহিল! উত্তর 
ভাগ শ্রাকাশ করা, না কর! সম্বন্ধে মতামত বিজ্ঞ।পনে 'দেখিবেনা) বঙ্গ 
উতউ্তরভাগ প্রকাশ করিতে বিলম্ব হয়, কিন্বা গ্রাকাশিত না হয়, আর 
বদি পুস্তক পাঠ করিয়া কিবা পুস্তকের নিবরণ শুনিয়া কাহারও প্রাকৃতিক 
চিকৎ্সার নিঘ্ধম পালন করিতে ইচ্ছা করে, তিনি:আমাদের,সহিত 
পর।মর্শ করিয়া! চিকিৎসিত যেন হন; পুস্তকখানি অসম্পূর্ণ প্রকাশিত, 
ইহার প্রয়গাদির অধ্যায় পড়িয়! কেহ যেন কার্ধযক্ষেত্রে অবতীর্ণ ন।হন। 

শেষ নিবেদন, আমার দেশ্বাঁপীর নিকট, €য তীাহার1 হিন্দু হউন, 
ইউপলগান হাউন, খুষ্টান হউন, সকলে মিলিয়।! দেশ. প্রচলিত নিয়মের 
উদ্ধার করুন। ' কোনটিকে গৌঁড়ামি, কোনটাকে মেয়েলী বলিয়! 
উপহান করিবেন না| সকল নিয়মই আমাদের পুর্ব.পুরুষের অভিজ্ঞত! 
ও অধ্যবসায়ের ফলে । এক হাতে ্ সকল নিয়ম'লউন,' এক হাঁতে 
আধুনিক বিজ্ঞানরূপ কষ্টি পাথর লউন; কষিয়া কাহার কি মুল্য নিরূপিত 
কক্ুন 1. পরের জিশিষ হাজার ভাল হোঁক্‌, আমাদের: বংশান্ুক্রমিক 
অত)াসের ফলে, তাহ! আমাদের নিজের জিনিষের মত শুষ্ট, কখনই 
হইতে পারে না। আমাদের মধ্যে ধাহার! কতবিদ্য.আছেন, তাহার! 
পাশ্চাত্য শান্কের অন্ুশীলনেই আছেন। পাশ্চাত্যের ও আমর। যদি 
ওকফই শাস্ত্রের অনুশীলন করিব, তবে আঁমাদের শাস্ত্রের অনুশীলন ঝরিবে 
কষে? ফেন হিন্দু রসায়ণের কি উদ্ধারলাধন হয় নাই? & সকলে 
অফযে।গে, এক একটির উদ্ধার কর! ষাউক। 
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মৃত্তিকা । 

বালুক|বিহীন মুন্তক1 জলে গুলিয়া, আপাদমস্তক ন।খিয়, বসিয়া, 
শরীরে শুখাইতে হইবে; তারপর, গ্।ম্ছ। দ্বারা, ঘর্ষণ করিয়া, জল দ্বার! 
এনীর পরিস্কার করিতে হইলে । ১ | | 

এইরূপ করিলে, লোদকুণ পরিস্কার হয়, ঘর্ম সহজে নির্গত 
হইতে পারে, ২য়তঠ, শরীর নিদ্ধ হয়। ৩রহঠ, সুত্তিকার বিশেষ ক্ষমতা | 
যে উহ! শরীরের জস।ট মলকে ভায়া দেয়। তজ্জন্ত সাধারণ রোগা 
ম।ত্রেরইহ মুত্তিক! লেপন ব্যবস্থ! 


একটা পাত্রে বালুকবিহীন মু্তকা রাখিয়।, ত|':তে আন্দাজ- 
মত জল দিয়, নখ দ্র নারিতে হইতে । একপ করিলে, ক।দার ন্তায়্‌ 
পথ -হইনে। সদ, ক।দার দ্বার।9, এ গ্রয়েগ চলিতে পারে? কিস্ত 
আনেক গম কদ। প1ওয় শাম না বলিয়। উপরে।ক্ত গুকরণ লিখিত 
হুইপ | এ কাদ।, রোগীর হাতের ২২॥০ হত লম্ব। ও ॥০15০ হাত গ্ডাস্থ 
ক্কাপডে,। পুলটিষের মত, পুক্র করিয়। বিছটিতে হইবে । তারপর, 
ক।গড়ের কাদাবুক্ত পার্থ দক্ষিণ ভাগী হইতে আরম্ত করিয়া, তল- 
গেট ও পাছ। বেষ্টঞ্ট করিয়। শপীরে লাগাইয়! দিতে হইবে । বিশেষণ 
রূশে আট রাপিশর জন্তঃ শুক্ন] এক টুক্‌র। কাপড়, উহার উপরে 

| ১ 
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স্রড়াইয়। দেয়! যাইতে পারে এসং ফিতা দ্বার! খাদিয়! 'দেভঃা 
ক্াউন্ডে পারে । এরূপ মৃত্তিক! প্রয়োগের পর, রোগীকে বলিয়া কিছবা 
বীর) থাকিতে হয়| মৃত্তিকীর পি শুখাইলে, খুলিয়। ফেলিতে হয়) 
কিন্ব, বাবস্থ। কর! হইলে, পুর! ২৩ বার'পটি গরিবর্তন করির্তে 
হয়। এইকপ মুর্তিক! প্রয়োগেন্স পর, ৮ম সংখ্যক ও ৯ম মংখ্যক 
'জল ওঁরে।গ ফরিভে হইবে ২ 

তলপেটের ভিতর যে সুফল যন্ত্র আছে, উহাদের বোষ ঘটিলেই 
মগ স্মিত থাকে এবং তঙ্গপেটই মল জমিবার শধান স্থান ॥ ওজ্ঞন্ত 
এক্টায়োগ এস্থানে ব্যবস্থিত হইয়াছে | এ শুায়োগের পর, কেই শুদ্ধ 
'এবং মলীয় শশার নির্গত হয়) কারণ মৃত্িকার গুণ, মলকে জম।ট ভাব 
হতে ভাঙিয! খণ্ড খণ্ড করির দেওয়া, পূর্বেই এ কথর আভাস দেও! 
হইছে ।' মাথার সঙ্গে তলপেটের সাক্ষৎুদনবন্ধ। তজ্জন মাথার 
বারামীতা, এ প্রয়োগে অনেক উপকার পান। কঠিন শহ্যাগত রোগীকে, 
এ ঞীয়োখ অবাধে ব্যবস্থা! কর! হইয়! থাকে । শস্তন গাসবের পর 
প্রান্তিকে এইরূপ পটি দেওয়ান হয়। তাহাতে আভ্যন্তরিক যাস্ত্রক 
খিবৃঙ্খলঙা দুর হয় এবং সঙ্গে সঙ্গে বনত্রণ।ও ক্রমশঃ কমে। : 

শরীরে ক্ষত থাকিলে ক্ষতের উগর, এইদধপ মুতিকার ছোট, 

ছোট পাট ধেওয়। খাইতে পাঁরে। তাহাতে ক্ষতের অভ্যান্তরীন মলকে 
জল করির| ধাহিয়ে নির্গত করে, অর্থাৎ রস গলে। 

খালুকা। 

ফোইরফের রোগীকে আধ, আনা পরিমাণ বালুফা আহারের 

ধাধ র্টা পরে বাবস্থা! করা হয়। সমুদ্রের ধালুকায় উপকার বেল, কিন্ত 
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ত।ছ! সচর[চর পান যায় না বণিয়া, সাধারণ. নদী? চরের বলুকাহেন্ 
ভপিতে পারে। ৩ 
১. 


সাধারণের ভ্রম শিশ্বাম যে লালুকা উদরস্থ হইলে, দস্ত হইতেন। 
থাতক। যাহার। চগ গুদেশে বস করে, তাহাদিগকে কত রকমে" 
বনুক্কা উদরস্থ করিতে হয়; কিন্তু তাহাদের স্বাস্থ্য কত জ্ুন্দর। 
গেটের অস্থখের রোগাকেও বালুর ব্যনস্থ। কর যায়। 


মকালে ও সন্ধায়) একটি পাত্রে, খনিকট| ব।লুলগ লইয়”, 'আগ্রিতে 
রোগীর ঘ£রৎ এক কোণে উত্তপ্ত কর! উচিঠ। উহাতে ঘ:রর ছুযিঠ 
বাযু শুদ্ধ হয়। এসং, গ্রাত্যক্ষতত, ঘরের দুর্গন্ধ নষ্ট করে । ৪ 

বালু নির্দোষ ও দোষনাশক পদার্থ । জলের ভিতর বালু ঢাপিয়! দিয়।, 
কেক ঘণ্ট। পরে, উপরের জল খওয়া যাইতে গারে। যেখানে: 
ভাল জল মিলে ন" পেখানে এরূপ বারন্থ। হওয়া উ!চত। ম্যালেরিয়। 
গাপান দেশ শ্রা।য়শঃই সেঁগসেঁতে, এ কল স্থানে পথে লালু ছড়াকটয়। 
দিপে, সংক্রামকতা ক'মতে গারে। ইভ| পরীক্ষা করা, অঠি কগ্তিন 
কথ।| কিন্ত মা]লেরিয়া গুপীড়িঠ বাটীতে, বটীর কর্ত,র মন ও সাপা 
থাকলে, ইহার পরীঙ্গ। অ।ংশিক হতে গারে। 

জল'। 

সময়ের একট। গ্রাভ।ন আছ, এ গ্রাত!বের ভন্য সুর্য উঠিপ।র 
কিছু পুর্ব আসল ক্ষ! বা|পিতর৪ বাবস্থা । অন্ত সময়েও ম্লান 
করা যায়| বাধিপ্রস্থ ব)ক্তি, নাভী হইতে ইটু পর্যগ্তঃ শবীরের যে 
তংশ কাগড়ে চ।ক। থাকে তাহা পুক 2 খদ্গসে গংম্ছঃ দিয়ং। 
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কাস নট যেন ঘর্শগকরেন। এগার জলে কিন্বা তোনা 
রণ আন কর। যাইতে পাকে । ৫ 
1: স্বানের উদ্ধত শগীর ঠা! কা) যহগণ ন! শবীর 21৩1 হু 
্ িতক্ষণ নন কর! উচি২। জল অস্ত ঠ1৩1 বেপ হইলো, গরম 
নুন যাতে গাঁরে। ঠাণ্ডা! ও গরম জল মন্বন্ধ এট কথ। 
“যে, উত্তুঃষ্ট অদিক হইলে বাাধি? কারণ ইয়। জল্পর্শ মাতেন যাহার 
চিনি আরষ্ হয়, জানিতে হতনে তাহার শদীর পে পরিপূর্ণ । 
২. ক আমাদের বিগান কর্তারা মাঘ লাশে পা তহন!ন। নিবেগ ইউণার জন্য 
নর করিয।ছেন। একে শীত কাল, ত1ঢ5সকা।গ বগা, ঠাঞার উপণ 
ঠা) কারে) পরিণত করিয়। দোথু 1:70 গরিদুমত এ মময় জগ তি 
ঠাই শছ, ₹ একটু গরম; তারপর লেলা হইলে সুর্যাৰ কিরণে 
২ শনীর পন করিঠে পারেন, কিম্বা গায়ে কাপড় দিয়। গরম হহপেল? আর 
বকে বেন, মানের পুর্ক পড় নীচ আাংস। শিল্ত লতি ত৯য| উঠি? একটা 
গরম ভান, সমস্ত শীরে ছঢ়ুয়, পেগ! হনে এভাল তঠ আসে নাও 
পীতের রাত্রি বড়, বা'ত্র থ|কিতে ঘু ভ'লে, অকালগ বড়, নিহা- 
ক্ষত্য ক খা যাউন, ভগধানের নাম, শেচদ, গান, আহঃ 
কন, তলে ভ ধন দেশ। দিপেন। শক্ত দেশিলে, পশ্চ দখদ হা 
কাপুরের কাজ; ;) 'শীতে জড়দড় হইয়া হববাচেবন। মুড়য়া। 
খর তর, থাকি, শ্রীঠকে গা দিংলন না, শীতের সহিত যশ 
রে গ্হু ইঈরেন। ভাপিয়। পেৌখিলে। লেশ বুঝতে পারা যাগ পে 
(পাসাররিগের লিখিত নিয়ন গে উহাদের আঅব্নক চিন্তার ফল্তণ, 
রা কুকুর ইংরউণক' পিতার প্রমাণ পয! যালসেই | 
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বর সময়, বাহিরে বমিয়!, কিন্ব। শুইয়া, আহামত ধারা লগয়া 
পরল] 1 তারশর গম কাড়ে শহীর ঢাক! রাখিছে হয় | মাদ।?থ 
রোগীর এইনণ বুষ্টি-স্স,ন ভাগ । ৬ 


হু 


দেশে ঘান। টীধ গে।গী?ক বুষ্টি ৭ পরা হতে দেখ যম] অনেক 
বাইটর জল লগিলে, বিকপ হয়! মধিব।র ভয় করেন ? কিন্তু তাহাদের 
মে ভন কলুণক; কারণাগানে বিকার ই পারে বটে। 


পাহ্য ও গ্াজঅলের পর, মল ও শুআ।বের দ্বারে জল ব্যবহার 'আন্ম্য- 
বরণীঘ। কিয়ত্ক্রণ ধরিয়া জল ঢালিতে হবে ও জঙ্গুণী দিয়। উত্তর 
দ্বার ধর্ষণ করিতে হইলে | ৭ 


বখংদশে, মভ্ভা অনাজে, গআবের গর জল লওয়, অনেকটা 
উঠিঞা গিয়াছে এসং “অভি মভা সমাজে, যপগয।গের পর, কাগজ লওয়। 
গ্াণর্তিঠ হইতে চাশয়াছে। এমকল অতি ভুঃখের কথা, কারণ জন 
ন্যসঞাবের ভিন্ত (বজ্ঞানের উপর | আমাদের পশ্চাতা অধাপক মহাশর 
কাগজ .ল৪য়র দে।ষ দর্শাইযা, জী? জগতের অনুকরণ করিতে 
উপদেশ করিয়াছেন, আর্থ মলহাগের গর কিছু ব্যসভাবেরষ বাসস 
করেন নীতি । আমদেধ মতে, এরূপ বাণস্থার এখন সময় হয় নাত) 

৮ম ৪ ৯7 সংখাক মন গ্র.কাঠক চিকিত্স।র মেরুদওও শ্বরূপ । 
বিশে ৯2 »ৎখ্ালটি বিজ্ঞ।ন-জগতের অদভুঠ অধিষ্ক,র, এমন কি, 
উইকে ভগপৎ 'গ্েীত বলা যাইতে পারে। অষ্টম ও মন্ম 
গয়েগ হাগ্ত কেন গয়াগের শিনা সাহায্যে নিজে ব্যাধি নিরাময়, 
বরে য্ান। | 
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 শ্রক্টটা বড় গাম্পায়, এরূপ পরিমাণ জল দিতে হইবে যে, বণিলে 
নাভীর ছুই আংগুল উপর ইইতে ই টুঃ উপর পর্যন্ত ডুবতে গারে। 
জল তাপেক্ষান্কত ঠাস! হওয়া চাই। জল গায়োগের সময় গার্্ায় 
বলির! গাথমতঃ প1 ছুধানি কঘঘল কিন্ত গরম কাপড় দিয়া মুরিয়। 
ফিক হইলে । তিতপরে এক খন মেটা খস্খসে গাম্ছ। দিয়া, জল 
ভব! ক্ষাংশ ঘর্ষণ করিতে হুইবে। নাভী হঠ্টতে বস্তী গর্য,স্ত, উপর 
ইত নীচে, আন ক্ষণ ঘর্ষণ করিতে হষ্টনে। হো] মগ্যে উচু হইয়া উঠি 
পাছ। ৭ গুহা দেশে ঘর্ষণ দিতে হইবে] এরূপ গ্ায়ে।গ 
১৫২০ মিনিটি সময়ের দরকার ইয়। শদীরের জলে, 'ডোব। 
জংশ ছড়। অন্থয অংশে যেন জল ন। শাগে। ঘর নির্বাত করিয়। 
এ এজি! করিতে হয়) কঠিণ রোগী প্রথমতঃ গ।ম্ণ।য় বসিয়া অস্থির 
হতে পারে। কিন্তু জলের জীলনদয়িনী পক্তি' থাকতে, কিছুক্ষণ 
বসার পর, আপনি হ্র্য আগে, শরীর সবল লোগ হয়। এরূপ 
জল গীয়োগের পর, রোগীকে, ছয় পরিশ্রম কর|ইয়া, নয় রোডে রাখিয়া? 
নয সোট। কাপড়ে চ।কিয়া, গরম করিতে ও ঘ!ম।ইতে হয়। ক|শীর 
সোঙীকে বুশ পর্যন্ত জল দা এ গয়েছগ করান হয়। ৮ 


অরের। রোগীর এ প্রক্ষিষ। করার গর, মাথা €জ.রর যন্ত্রণ! অনেক 
কমে । প্রযেগের দীন অবের তপন কোন জোগী। কমিহ্তে থাকে, 
কাথা $:খু'তেদী অঃ বিশ্ব, তাপ' দেপা দেয়। শে-ঘাক্ত লঙ্গণ খারাগ 
মগ; জাগবে ছার্ধ হইব আটা শরীর হইতে বাহির ইইকা যায়| জরে 
জগ ব্যদ্ছাযা, কযা! [দের দেশের পূর্ববর্তী করিক্েন | ঘরে দরজ। দি 
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পিড়িতে বমইয়া, গরম জলে শরীর ধুইয়া ও.ঘমিয়) দি, গ। মু্িয়া, 


কাপড় ঢাকা দেও! হইত। ওধপে যে রোগার জর ছাড়ে নাঃ তাহার, 
এইরূপ ক্রিয়া জর ছাড়াইতে দেখ! গিয়াছে । বিশে বিষখজ্জরে, 


মনাঁদির ব্যসস্থা ববির খহাশয়ের।ও দিতেন । 


মপ্যম রকমের একটা গামলা জঙ্গে পুর্ণ করিতে হইবে। জব, 
যত শীতল করিতে পার যায়, ততই ভাণ। এ গাম্ল!টির সঙ্গে.সংলগ্র, 
করিয্। এক খনি. জঙ্চৌকী রাখিতে হষ্টবে| চৌকীথ/নি গাম্লা 
অপেক্ষা উ*চুতে এক ইঞ্চ হইবে ও উহার কির! চারি আঙুল অ[ন।জ' 
বাহির হইয়! থাকিবে। তাহা হইলে, জলচৌকীর কিন।রা, গম্লার. 


কিনার! পার হইয়! জল পর্যন্ত আসবে । ত।রগর, টিলে কাপড় 
পরিয়া কিছ! বস্ত্রধিহীন হইয়া, উক্ত জগচৌকীতে বমিতে হইবে। 


দুই পায়ের নিচে, ছুইখ|নি ইট, সুবিশ।র জন্য বাকাভাবে রাখিতে , 


হইবে। বসিষ। একখনি কমল দক্ষিণ হাতে করিয়া, বামহস্তে পুরুযালের . 


উপরের চণ্ঘ্, ছুই নখের মধ্যে চাপিয়া ধরিতে হইনে। চর্ম এমন 


ভাবে ধরিতে হইবে যে, লিজের অগ্রভাগ ও গুরআ্রাবের দ্বার সম্পূর্ণ ঢাকিয়।.. 


য|য়, তারপর, ধীরে ধীরে--গ।ম্ল।র জলে রুমাল চুব|ইয়া--উজ চর্দ্ের 


অগ্রভাগে ধর্ষণ দিতে হইবে । একবার চ।মবার গছিত কমল ষংলগ্র 


করিয়! নীচে নাম|ইতে হইবে, পুনরায় জলপুর্ণ রুমাল উপরে তুলিতে 


হইবে । অনবরত 'খইরূপে ঘর্ষণ দিতে হইবে। এ ঘর্ষণ ২* মিনিট হইতে , 


আধ ঘণ্ট। €দওয়।য় গয়োজন। 


এ শুায়োগে, ও চর্দের অগ্রভাগ ও ছুই হাতের. কয়েকটা. 


অঙ্ুলী ব্যতীত শরীরের আর কোন অংশ না. ভিজ, তাহ। 


খিশেধ তঙ্গাকগি ত হটবে। কোন কোন রে|গীবে ৮ম হংখাক এ]যে।গের 

ঝড় গামা ভিত? বগ!ইয়া এ প্রয়োগ দেওয়|ন হয, সে ক্ষেত্রে তাঙ।- 

দের পাছ। ভিজে । বোন 'কোন[ব্যাপতে পাছা ছু ভজাইয়।জ্দ।ন। 
দেগয়। হয়। জল কম দিয় গাম্হার |ভিভর: জলচৌকীু বস।ইয& 
ঝড় গম্লাতেও এ গ্ায়ে!গ দেওয়। চণিতে পারে! কে।ন কে।ন ব্যক্তির? 
উত্ভত। উপ্দের অভাব দেখ! যায়, তাহাদের এ গায়ে।গের নিধি দেওয়া ময় 

না। শ্রীলেককফে এগ্রীয়োগ দেওয়ার বিশেষ নিধ।ন আছে । তীহ।র।ও 

স্্ীক্দঙের বঠির্ভীগে জল পূর্ণ রুমাল ধা ঘর্ষণ দিদেন। এসকল 

গাক্রিরা সবিশেষ হাদযঙ্গম করিয়। তলে কার্যশেরে অবতীর্ণ হইতে, 

সঞ্চপফে বলি 1 ৯ 


পুমঠ পুনঃ ঘর্ষণ দেওয়।তে, কঠিন রোগীর ঘর্ষেত স্থ|নে নোন্ছ।ল 
মাপ । কিন্ত তাহ!তে ঘর্ষণ প্রর্তনিধৃত্ত হওয়। উচিত নহে। নরম 
রুগাল দিয়, আরও ধীরে ঘর্ষণ দিতে হইলে । ঘর্ষণেই জল-খাক্তি শরীরে 
চালিত হয়, ঘর্ষণই যুখ্য কথ! । ঘর্ষণের কতকে সীল রাখিবর অন্ত, 
কত হান জল|প্টি দেওয়ায় বাবস্থা অ।ছ। শী ক্ষত দিয়! 
শরীরের অনেক রে? বাহির হয়। ইহা দেখ! গি'া,ছ, আমানত 
যোগীর খহদন ঘরণ দিলেও ক্ষত হয় না। 

ক্লক! ঘটিত ব্যাধিতে খুব ঠ1৩1 জল মুখের ভিতর ৫ ৭ মিনিট রাখান 
হয় উদ্ধত গ্লেক্ার গ্রফোপ কমিতে থাকে ও শ্লেক্স] উঠে 1৮১৭ 

খ্বীদরোধক ব্যাধিতে, ডিপধিরিয়াতেও, এ গায়েগ করন হয়। 
১মখংধ্যক প্রয়োগের গুপ ডিপথিরিয়ার]ু অদ্যর্থ। ঝা!ধুনক আবিষ্কৃত 
ক্বোিচকাযি বদের) ভাহ! নাই। 
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কাটিয়া গেলে, কিবা ভাঙ্গিলে, কিন্বাঁ গুড়িলে জলপটির ব্যবস্থা 
ঘেওয়। হয়। ক্ষত স্থানের গুরুত্ব অনুসারে পটির কাপড়ের ভ'জ.. বাড়ান 
হ্য়জঞবং পি. পরিবর্তনের বারের নিদেশি কর! হয়। ১১ 


 পুর্ধতন গীরকৃতিক চিকিত্মার অধ্যাপকগণ অনেক ব্যাধিতে 
যেমন বাত--ন্যানীর ভল-গটীর বাবস্থ। করেন, কিন্ত এছণে নিশ্রয়োজন 
বিবেচনা করিগ্স/উছ! বজ্দ্রন কর! হইতেছে । ঘুম না অসিলে, কিন্ত 
অপিভ্র রোগে,.২য় সংখ্যক মাটির কিম্বা খ্ররপ করিয়। জলের পি 
তলপটে দিয়! গুলে ঘুম হইতে পারে কিন্ত জলের পটিতে মণ্যে৷ 
মধ্যে জল দিয়া বেশ জল-ভর! রাখিতে হয় । এরূপ পটিতে' আত্যস্তরীন্‌ 
উদ্ধাপ বাহিরে আনে, অর্থাৎ পটি গরম হয়। প্রান্তিকে এই. উভয় 
পটি দেওয়ার পর, পশমের টুকৃর। দিয়! জড়ইয়! দেওয়! যাইতে পারে। 
এ সকল গ্রায়োগের গর, গ্রত্াবের রং লাল ও ঘন হয় এবং শরীরও কিছু 
দুর্বল হয় । এ সকল ভাল:লক্ষণ অর্থাৎ লি ০ পথে চলিয়া ছে, 
জানিতে হইবে। | 
বল প্রয়োগের, ইহাই শেষ কথ! যে, , খর্ষণযুক্ গায়োগ 1 গুলিই 
প্রধান » ' বতই-ঘর্ষণ হইবে, ততই শরীর ঠা! হইবে, ইহা, য়ন কে 
ন। ভাবেন, কারণ ঘর্ষণেই উত্তাপের অন্ততম্‌ কারণ । ঘরণ জল-গ্ায়োশ্ 
৭8810. বসাদক নহে, উত্তেষক ' ডি6208019506,, বড়ই, প্কুদ্ির . 
স্িনিষ ।4একট। ঘর্ষণ পয়োগ্ের পর, শি কোপা হইতে চি মাষে 
আগে ..বে.যারুষ কেঁডোর মত গড়াগড়ি সাইভেছিল, পযইগের পর. 
এসে স্পের, মর ছুটিবে।. এক কথায়, জল-র্ণে জীবনীশক্ির বুদ্ধি করে। 
মে.ও ৮ম প্রয়োগ রোগীকে দৈদিক ৩৪ বার দেওয়ার দরকার). .. 
গ্রান্কৃতিক চিকিৎস। হ 
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ধাম্প! 

শিয়া .েয়োগের "উদকেট 'পরীর 'খাখন । তাহাতে শরীরের ফ্রেদ 
ঘাম হট্র] বাঁছির হইতে হুক্দর আব্শ পার) শরীর খার্িলে 
ধ্যায়াষের ভর “কমে । পরীর শ্রাচুর রফমে শ্রবং লাধারণ 
রারমৈ গাঁমীন বছিতে পারে । শ্ৰাচুর রকমে খামাইিতে হইলে 
হাঁাহী শখের 'দরকার হয় শুবং শুঁইবার উপযুক্ত পগষর দরকার 
ক) ঝৌগীকে শণ্যাহে এর্চবার কি হইবার গুচুয ক্বীঃগাগ দেওয়া 
উচিউ। কিন্ত কঠিব রোগীকে গরথমতঃ এ প্রয়োগ না দির! সাধারণ 
গাসোগ | ইৈকীই ভাঁল। 

' আবি গীধারণ রকমে শ্রাকোগ লইতে হইলে ২।১টী পাত্র ও জলচৌকী 
বুঝা বেতে-ছাওয়! েরীরের ব্রকার । এ প্রায়োগ নিত্য লইতে পায়েন। 
নীঁলিক্ষাবিগেরও 'এ প্রয়োগের ব্যবস্থা আাছে। প্রথমতঃ এ গা ফিখা মাটির 
ছাড়ি, সার্ক জলে পুর্ণ করি! সরা দির! ঢাকিয়া অগ্সির উপর দিতে 
হইবে, জল ছুটিলে থে বাপা হইবে, তাহারই ব্যবহার করিতে হইবে | 
« 'ঈুযাধর ধু উক্ করিয়া এবং প্রযপ পার! দি একটা কাঠের 
উর পয়িতৈ ইইে। উছছার উপিভীগ ১1৯1২ হাত চঙ্য়া ও ৪ 
মী কিন্ত উহা উপর ক্ষ] খাঝিবে নাহয়, ফাক ফাক 
“ভুরি গজ দিক্ষে হইয়ে, নয়, দড়িতে কি বেতে ছাই দিতে' 
নিরবের বিযাফোশি ধক কালীন আঁটি ছাড়ি 'রেডের-স্থোপলের 

বট উতর এ” ছানি পা্াহিধয ফিক টাক নি খুলি 
গায়গর এ এজ হন্বাগিটিত। উপুর, কাত হইব ওই শরীর পএাচ্র 
টান খাধরির। ২ ই আধ ঘণ্টা ফেমের উপর থাকা যাইতে 
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পারে। গুববার সময়. শরীর ও ফ্রেম: কথখলে কি! মোটা, কাগরড়। 
এমন করিত] ঢাকিরে ষে বাস. না বাহির হইতে পারে। বাসের 
উত্তাপ রোধ হুইলে, মধ্যে সধ্যে মস্যেকার বা কাগডু তুলিয় বাহির 
ফরিয়! দিবে | কাপড়ের, মধ্যে নিতান্ত ফাপর বোধ হইলে, মুখ 
কাপড়ের বাহির করিম দিবে | 


বাপ কম হইলে, ৪র্থ পাত্র যাহা ৪ আছে, তাহা একটির 
হ্বানে' দিয়াঃ সেঠিকে আবার উচ্ছনে. গরম করিতে দিবে, ? এইরূগে 
যধ্যে মধ্যে পা বদলান দরকার 1. এ- প্রয়োগের ঠিক পরেই স্ধ 
শয়ীর ঠাগড| জল দিয়া বিশেষরূপে ধুইয়! দেওয়! উচিভ 1. তারপর শহর! 
মুছিঘা ৮ম সংখ্যক কিম্বা ৯'সংখ্যক গ্রত্রিয়া করিতে হইবে। বাঞ্পে: 
শরীরের মনকে গলাইয়! শরীরের ভিতর রাখে, উক্ত হই প্রক্জিয়। 
বলে এ সকল মল শরীরের বাহিরে আসে। ১২ 


পাশ্চাত) অধ্যাপকগণ, সুবিধার জন্তাধাঁ্প গয়োগের অনেক রকম' 
যন্ত্র উত্তাবন করিয়াছেন, উহ! আমাদিগের পক্ষে বায়সাধা। এগিয়! 
মাইনর প্রদেশে, ছোট বড় লোক ও স্ত্রীলোক বালকে, হ্রবূগ প্রত্রিদ্া 
প্রতি* সপ্তাহে ২১ বার করিয়া থাকে, তথাকস বাঞ্প নো বারও হুলত। 
কোন নির্দিষ্ট স্থানে দ্ানাগার থাকে, তথা সকলে যাক্গ। ঘরটা 
গ্ায়ির ঘারা এমন গরম করিয়। রাখ হয় যে, ঘরে গেলেই শরীর 
মামিতে থাকে । ভারপর গরম ও 2৩1 জলের বন্দোবস্ত আছে, উভয় 
মিলাইর! শরীর ধুইয়া ফেলে। ইহা তাহাদের বড় আরামের ও আটের 
জিনিস। 


4১ 


চেয়ারের নিচে একটা ও পায়ের নিচে এক্টা পাত্র রাঁধিয়া! কাপড়ে 
শরীর, চেয়ার, পাত্র ঢাকিয়া সাধারণ প্রয়োগ লইতে হয়। 
পায়ের নিচে পান্রটার উপর নুবিধার জন্ত ২ খান কাঠের গজ দেওয়া 
যাইতে পারে ।-আর আর সমস্ত শ্রক্রিয়। ১২ শ সংখ্যক গ্রাকোগের 
ভায়। তবে শরীর সম্পূর্ণ ন! ধুইয়া জলে ভিজ! গাম্ছান্স মুছিয়া 
ঠাণ্ডা করা যাইতে পারে। ১৩ 


বাকের শীত স্থানে, ব্যথার দ্থানে, ক্ষত স্থান গ্রভৃতিতে 
স্থানীক' বাষ্প প্রয়োগের ব্যবস্থা আছে। একটী পাত্রের বাপ্পের ভিতর 
পড়ত স্থান, রাখিয়া পাত্রের সহিত কাপড় টাকিয়া, কিয়ক্ষণ বাষ্প 
| লইয়া ব্যাধিত: স্থানকে ঘামাইবে, তারপর স্থান শীতল জলে,বেশ 
করিয়া ধুইবে( খ্রেয়ার পর ৮ম, ৯ম সংখ্যক প্রক্রিয়া। ১৩ক' 

গলনালী পদাহ্‌ ভৃতি রোগে, ডাক্তারের জলের ভাপা, নলীয় 
যন্ত্রের লাহাযো, সকল স্থুনে দিয়া থাকেন। আমার! এঁনূপ করিধার 
প্রয়োজন বড় দেখি ন|। 


ধুম । 


. জলযুস্ত ধূমে, শরীরের উপরিভাগের অর্থ।ৎ অ|খা, কপাল প্রভৃতির 
কা), অপ প্রভৃতি বাহির করে। ভিঞ্জা কাষ্ঠে আগুন দিয়া, কিছা 
,আরিতে ঘান দিয়া, এরূপ ধুম উৎপন্ন হইতে পারে । ধুম ন্ব্যবহার 
একরিতে ইইলে, রপ ধূম পূর্ণ ঘর যাইলে, কিন্ব। কাপড়ের ভিহর ধুম 
সহিত রি বেষ্টন করিয়া, মুখে লাগ|ইলে, চক্ষু ও নালিকা দিয়। রে 
নির্গত হয়? তারপর 5৩1 জল ধুইতে হইসে, ইত্্যাদি। ১৪: 
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কবিরাজের ধূমের বব্যবস্থ। পূর্বে দিতেন জ।নিভাম। একজন গ্রখিত- 
ন।মা কবিরাজ, মুতবতস1 রোগে, সথতিকাগারে নানাগ্রক।র ভ্রব্যের ধুমের 
বন্তন্থ। কগায়, সে বাজার সম্তানটি রক্ষ। পাইয়াছিল। 


রৌদ্র। 


গরমের দিনে, দ্বিগ্রহরে রৌদ্রে, বন্ত্রবিহীন হইয়া কিম্বা সামান্য 
কাগড় পরিয়1, শরীর কম্বলে কিম্বা কচি পাতা (কদলী প্রভৃতির) 
দিয়। সম্পূর্ণরূপে ঢাকিয়া আধ ঘণ্ট|, ৩ কোর়াটার পরিয়। থাকিতে 
হইব পুর্বে দেখিতে হইবে যে, সে সময় মেঘ ও বাতাস না| থাকে 
কিনা সামান্ত থাকিতে পারে । রৌড্রে চারি পাশ ফিরিয়া বেশ করিয়। 
শরীর ঘামাইতে হইবে। " মাথায় ও তলপেটে ২ খানি ভিজ! গাম্ছ 
হৃর্যের তেজ নিবারণের জ্বন্ত জড়াইতে হইবে । মাহুর পাতিয়া শুইবে, 
একটি ছোট বালিস সুবিধার জন্য নেওয়! যাইতে পারে। পাতার 
শরীর টাকিলে, পাশ ফিরিবার সময় পাতা সরিয়া যাইবে, তজ্ঞন্ 
একজনের পাতা! পুনঃ সংস্থাপনের জন্য থাকার দরকার। শরীর 
ঘামানর পর ১২শ সংখাক প্রয়োগের ন্ঠায় শরীর সম্পূর্ণ দোয়! ও 
»ম্‌ কিনব! ৯ম গ্রয়েগ দেওয়ায় দরকার। কন্বণ কি পাতার পরিবর্তে 
ভিল্ল! কাপড়ে শরীর ঢাকিয়া, এ প্রয়োগ কর! যাইতেও পারে। ১৫ 


এঞঠায়ে'গের বর্ণন| গুনিক্না, মনে ধনুষ্্কারের বিভীষিকা আমে। 
কিন্তু কার্ধাতঃ, হুর্যোর তেজ লওয়ার পরঃ শরীর ঘামিলে, আরামে 
ঘুম পায়, এ শ্ীক্রিগ|ই ব্যাধি বিতাঁড়িত করিবায় অমোঘ অস্ত 
নুর্ধ্যবেনের শুভ দুষ্ট হইলে, ন্যাপির ঘের! রজনী অস্তধণন করে। ছ্ষ্যেরু 
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স্েেফেরও সপনীয় প্রয়োগে আছে। ক্িন্ধ তাঁছাতে বিশেষ সুবিধ। না 
থাঁকিবাতে লিখিত হইল না । 

প্রত্যক্ষ উত্তাপ অর্থাৎ কড়। আগুন কি রর প্থর তেজ লাগুন, 
শরীরের পক্ষে, কোন অবস্থাতেই ভাল নহে, উহাতে ব্যাধি পদ্দার্থকে 
কঠিন করে। পুলটিসূ ও ফোমেন্টেমনে আগুনের তেজ জলীয় 
ভ্েষোর ভিগুর দিবা জাসে। তজ্জন্ত উহ্বান্দিগকে কতকাংশে অনুমোদন 
করিতে ইর়। বাঁক সেবন স্থ(ন বিশেষে ব্যবন্থিত হয়। 


বায়ু। 

বাসুই। একরূপ আয়ু। সকাল সন্ধার বায়ু বড়ই উপভোগ্য 
দিনিষফ। বষ্ট বড়ই রোগী হো'ক ন! কেন, রাত্রে দোর জানাল 
প্রকেবারে বন্ধ করিয়া থাকিতে, পরামর্শ দেই না; এমন কি, শীতের 
জন্তও এই কথ।। 

যখন গিরিঝিরি সর্মীরণ বহে, তখন উহার গ্রিলে, প্র বাতাসের 
গতি বুঝিনা, সেইরূপ গতিতে, বক্ষস্থেল সোজা করিয়া, মুক্ত স্থানে 
ভ্রমণ কর! ফুসফুসের রোগীদের পক্ষে ভাঙগ। এবপ রোগীরা ঘেন 
গায়ে বেশ করিক়! কাপড় মুরিয়। বাহির হয় । ১৬ ৪ 

্যর, কিছব। ঘরের তার বাতাস, কিন্বা ধুনা কি কয়লার তূমপূর্ণ 
বাতাল ফাণীর রোগীর পক্ষে এককালীন ভাল নহে। এসেন্সের গন্ধও 
উদ্ধাদের পক্ষে বঅপকারী। যাহারা সামর্থের আকাঙ্খ। করেন, ভীম 
হইতে চােল, তার! ঝড়ের সময বাষু ধেবনে বাঁছির হইতে পারেন ! 

বাকি ব্য, প্রাকৃতিক চিফিৎস! মতে, চিকিৎসিত হইতে ইচ্ছা 
' কারিলে, তাহাকে: লক্ষল "কাজ ত্যাগ করিক!, গ্রান্কৃতিক ব্যবস্থাপক্ষের 
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ব্যবস্থা মুগারে দিনযাধন করিতে হইবে । তবে সামা ব্যাধিতে নিজ্জের 
কার্য চালাই?) প্রাকৃতিক বিধি পালন করিতে গার! বয়। 





পরিশিষ্ট (খ।) 
খাদ্যাখাদ্য। 


ব্যাধিগ্রান্তের একরূপ খাদ্য, সাধারণের অন্রূপ। ব্যাধিত ব্যক্তি 
স্রষ্যের যথাসম্ভব, স্বাভাবিক অবস্থায় খাইবে, ধীরে ধীরে ও অল্প পরিধাণে 
খাব | যে খাদ্য আমরা খাইয়া থাঁকি, উহার পরিবর্তন না করিকা, 
শুধু খাদের ঘারায়ই সকল ব্যাধি আরোগ্য করিতে পারা যায় । সে ক্ষেত্রে 
শ্রীয়োগেরও দরকার. হ্ক্'ন।। কিন্তু খাদ্য চিকিৎসা বড়ই কঠিন। 
£ভজ্ন্ত 'লিপিবন্ধ "করিবার প্রয়াস পাইলামংন| এবং'উত্ত দ্ষয়ে লেখকের 
ক্মধাহপায়ও, ক্জসম্পূর্ণ । জিহ্বা বড়ই শ্রবল অস্থ, ইহার বন্ধন ঠিক 
'কাখিতে পারে, এমন বাক্তি কম। জীবনের একটা 'সময় আসে, 
তখন মনট!( শুধু. ইহ! খাই, উহ! খাই, করে। ছিরমস্তার মত; গল! 
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॥ নিজের রক্ত পান করার, এই! সময় 17 ইহা শ্বাঁভাবিক ক্ষুধা 
নে ইহা! ব্যাধির কুধা। মরীচিকার মত, একট! ক্ষুধার তাৰ 
খমাদের মনকে ভ্রান্ত কবে। এ ক্ষুধা, খাইবার অন্ত, আমু দিগঞক 
(স্বরিত ভাঁড়ন! কয়ে, বিস্ত মম সস্ভোষ করিয়। খাইতে পারি [$ এরূপ 
খাওয়ার পর ব্যাধি দেখ! দেয়। মোটামুটি সাধারখ খাদ্যাখ।দ্য 
কগ্রঙ্ষণে লেখ! হইতেছে, পরে ব্যাধিতের খাদ্যাখাদ্য লেখা যাইবে। 

' সাধারণ । 

সকালে, চা পান করা অভ্যাস থাকিলে, তাহা ছাড়িতে হইবে | 
প্রকৃতি সাব ও বিফাঁলকে নগিপ্ধ করিয়াছেন, ভবে চ] খাইয়! এ সময় 
্ইটিকে গরম কর! কেন? চা একট! নেশ! বিশেষ? সময় বহিয়! গেলে, 
কিস শা খাইলে, কেমন ফেমন ঠেঁকেঃ গরম কম হইলে, চা বেশী, 
ক্ষি কম হইলে কেমন বোধ হয়, এইরূপ হওয়া! নেশার ধর্মা। 
ভ9০১79৮, € এক কালীন নেশাবর্জনবাদী ) মহোদয়দিগের 
 মনোদযা এ বিষয়ে স্স্ত করিতে অনুরোধ করি। রোগীর হাত ও গা 
(শর, সময় অন্ত ঠা বোধ হয়, তাহার কারণ, শরীরের সমস্ত গর 
খআন্য়া পট জড় হয়। ও পেটের গরম যায়াছে সয় শরীরে ছড়াইতে, 
রত লা গরম হইলুভে পারে, তাঙাই করুন। গরম পেটে আবার গরম 
জা ওঃ প্রুদ? চাকে ক্বনেকে ।পচন। ভাবিয়া ধারে পাল 
করি খাযুকদ। পচন পাকের একট। নিষ্কস (1971 ) কাছে, কিছ 
রে দন ঘা করা হর তাহার, সহিত গাঁচন গাক্ষের নিক্মমের 
হুঁজিকম বেখা বায়। আহার শ্রবেশের দ্বারে (মুখে ), প্রস্কৃতি 
টি ্রধী (হাড়ে সারি) সান্বাইয়া রাখিয়াছেন, ইহ! দেখিয়। 
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ধেখ অঙ্গুান করা যায় যে, এপথে আহারীয় যাঁহ! যাইবে, অহা 
দত্তের বিধরীভৃত হওয়। যাই, অর্থাৎ যাহা চর্বণ করিয়া খায়! যায়, 
আনন হবে | আপনা সদাই দস্তকে মোসহার1 দিবার জন্ত ব্যাকুল 
হন, ফেলি ঙুরল, জলীয় খাদ্য খাইয়! থাকেন, সেই অন্ত অকালে 
দস্তগণ কালগ্রাসে পতিত হয় চর্ধন করিয়! খাওয়া যায়। এমন , 
খাইলে, দাত অনেক দিন স্থায়ী হয়। আমাদিগের দাত, এমন 
ন।জুন ঘষে একটী অন্ন ফল খাইলে দাত স্থবির হয়। আর চিবাইকো 
পারেন। ৷ তরল খাদ্যে দত্তক যেমন দরকার ' নাই, 
শপীরেরও তেমনি দরকার কম, চ। পাঁন কেন, সমস্ত পাঁনকেই 
এ হিসাবে আমর! কমাইতে বলি, ভূষ্তার সময়, রৌদ্র বাতাস লাগে, 
এমন জল (নদী, পুকুর কি কুপের)গান করিয়া! পিপ'সার শাস্তি 
করিবেন। ূ 

কালের জল খাইবার সময় (13591-1556), সঙয়ের সদ্যসধল, 
ঘ্গ কিন্ব। বুট ভিজা, দেশী চিনি কিনব গুড় দরিয়া খাইযেন ॥ +নমজার 
লদ্যঃ, কথ! দুইটা একটু বুঝুন | সময়ের, অর্থাৎ বৈশাখ মাসে শরমুজ 
খরমুজঃ জোষ্ঠ আষাঢ়ে আম ফাঠাল ইত্যাদি, সদ); অর্থ/ঘ খাইবার 
অব্যবহিত পূর্বে গাছ হইতে পার|, ঘরে রাখ! কিনব! বিদেশ হইতে 
আমদানি কর! নহে। ফলে স্থায়ী শারীরক ও মানসিক বল হয়। 
আপনাধ। রি ফল আহার ক্করেন, তবে দেখিবেন গ্রকৃতি আপনাদের 
জন্য ৩৬৫ দিনে কত গকার অমৃত ফল প্রসব করিয় আপনার 
গঞ্সিতোষ সাধন করিতেছেন । আমাদিগের ফলাহারী পূর্ব পুরুম্গণ 
কত দীর্ঘায়ু ছিলেন এবং আঁধ্যাত্মক ও মানপ্লিক্ষ জগতের উন্নততম 

গ্রাক্কৃতিক চিকিতসা] । ৬ 


৬ 





কন জাধক্ষার ফরিয়! গিয়াছেন। তরে হুর্কৃল ইব্রে, ই 
ফাঁজ-হর্প হবে না! বলির! এত ভক্গ পাস কেম? কার ১০০ এ 
০51) প্যাড ছাড়িয়া বাস্তব (৪০০০৪০০) গর গন, টা: 
বাট, কিসে [কি ছয়, জার ক্ষিসে কি না হয িলহরখামীদিগের 
নদ কম।পাউগার সুযোগ কদ, সেট বিষেশ ও পল্লী 
হইছে জামদাদী বাষোথ সরু 

পল ঝা পাইলে, কিছ পখস্রুরারি 

যাইতে পারে। পূর্বে 'দেচিইিয় একট শব ব্যবহার কর হুইপ 
উহাতে লৈখক্ষের মনের কোনরূপ বিরোধ ভাব নাই। দেশী চিনি আক্ষ 
“হইতে তৈয়ান হা, আক, স্ষভীবত খাদ্য বন্ধ, সর বিট গ্রাভৃতি হইতে 
দিতি চিনি হয়, বিট খাঙ্যের অনুপযোগী । যাহা! শ্বাভাৰিক (প্রাথমিক) 
কবন্থয় খাওয| যায়, তাহার বিক্কৃতি খাওয়! যাইতে পারে, ইহাই নিয়ম । 
ঠধিটে দন ভিজিভাগ পাও! যার, অন চিনিভাগ গ্মনেক অল্পৃশ্য বস্ততে 
আছে আপনি কি তাহা! খাইতে পারেন? নাঃ কিন্ত, দেখিবেন, 
দিপীলিকারা উ্া মহানগ্ছে গ্রহণ করিতেছে । আর আমদানী ছিনিস 
সধয হয় না, দে জিনিস যত সময় বাহির! গাওয়। বায়, লে জিনিস তত 
খরজলাক বহর, জর্ঘাৎ পে গরম করে। 

















. জাখঙজার ঘে' অলয়োগের কার্য)টি সর্বভোতাহে * ময়রায় 
উপর বরাত দিয়া বাখিয়াছেন। উহ! ভাল নহে। নিজের 
গু "পাইলে, কিছ! কুটুম জালিলে, পরম! লয় দৌড়ান, 
নি ক চাল? খা্ধার কিনেন, না ফ্যাধি কিনেন ? বাজায়ের বার আন 
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ধায়ার আপনাদের দৈনন্দিন আু খাব!র তন্ত' পর্কত হইয়া বাঁকে. 
গোধালায় ধ্িনিস ও কার্ট! সবেপ জনেকাংশে ভাল জাই থরে, বিন 
ত্র খাইমায় সম -বিশরেঘ সাবধান হইবেন পূর্বে চিনি গাছে 
কিছু লিখিয়াছি, এক্ষপকার মত উহাইি' যথেষ্ঠ । মণ ও: বত ও 
মিষার সঙবন্ধে আর হয়েকটী: কথা লিখিতেছি। চিনি সন্বদ্ধে বৈ 
ফখ। ময়দার সন্বগ্থেও সেই কুখা'। অক্গরারা বে ময়দা সাধারপতঃ 
বারহার' করে, উহা! ফলের, কলে অনেক স্থানে গম- বাতিত "অন্ত 
অখীদা বীজ ভেজাল করিয়া ময়দা তান্তত করা হয়। আর কু 
মন্দা ঠিক জাতার ভা পিসিয়া গুঁড়া কযা হয় না, অস্ত রকমে 
গুঁড়। কর! হয়, বিলাতের গঞ্ডিতেরাও কলে প্রস্তত ময়দার পক্ষপাতী 
নহেন, তাহারাও" জাতার। পেশা ময়দায় উপক্ষকারিতা উপশন্ধি 
করিয়াছেন। দ্বৃত দেব-ভোগ্য জিনিষ, কিন্তু লময়ে সময়ে পথ চলিতে 
ময়রার দোফানে যে স্বৃতের গন্ধ পাওয়া যার, লেয়প গৃদ্ধ নিত 
ঘাট দিয়! যাইতে পাওয়া যায় কিনা সঙ্দেহ। বাজারের অব্থা, এমন 
বে; যে সকল ঘ্বৃত সাধারণতঃ বিক্রীত হয়, তাতে হয় বাদাম কি 
মৌয়া! ইত্যাদির. তেল: ভেজান আছে, নয়ত চর্বি আছ্ছে। .মাপে, 
আস্মাীনে ভাল গো মহিষের দ্বৃত কয়টি দৌকানে- পাওয়া যায়? 
আর যাহ! পাওয়! যাস, তাহাতে গুহস্থেক্টীঘর চলিতে" গারে, কিন্ত 
দোকান চলিতে পারে না। খাঁটি জিনিষ যদ্দি' কোর দোকানদার 
রীধিল* তখন আপনার! দারিত্র হইঞ্জেন। অভ. চড়া দর দিতে 
গাঁরিজেন না। কেন, রোষ্জ ভ্টীবার খান, রক রী বাদ, এক ফি 
খাঁন না? খাবার.না খাইলে মানুয় মরে না। নিউজ বলিয়া পুর্বে একটা 


১1৩ 


দখা লিখিকলাছি, উহ! আপনাদেরা।কালে নূতন নৃতন ঠেকিতে পারে, 
কিস বৈষ্কব পর্দাবলীতে '& শবের ভূয়; ব্যবহার -পাইবেন। নিঙার 
অর্ধাৎ শেষ, আঁজ এক মণ ত্বৃত গোড়াইয়া এক সের থাকিল, আধুর 
কাল এ সেরে আর এক 'মন দিয়া কাজ করার পর, মন করন, 
ছুই সৈয় থাকি, আবার এ ছুই সেয়ে ঘৃত যোগ হইয়া খরচ হওয়ায় 
পর, স্াবিক-খ্বৃত অবশিষ্ট অর্থাৎ 'নিঙার থাকিল। এইরূপে নিত্য 
দু্তন খ্ব্ঠ নিঙারের মহিত যোগ হইয়। রামনবমীর নিউ।র ছুর্গে(খমবের 
গছামবরীতে আসিয়া ঠেকে । হোমিওপ্যাথিক মতে কহিতে গেলে, 
হিতে হয়) আগত 'জিনিষের (00006৮00000) ২০০ শত 
ডাইলিউসন হইয়াছে । হোমিওপ্যাথি বীজ (নিউ! ) শক্তির গুণ জানেন 
ধু বিত্ত আমরা এ বীজ শান্তর দোষেও সম্পূর্ণ অবগত আছি। 
বিজ্ঞান জানেন না বলিয়া, আঁপনার। নিডারকে অবহেল। করিবেন না, 
নিঙার হইতেএসাবগাঁন, হইবেন, আইন জানে না'বলিয়। দেবী কৰে 
শাস্তি হইত অব্যাহতি পায়? আপনাদের ঘরে এক দিনের খাবার 
ধৃঘতীয্ন' দিন বাসী হয়, অর্থ।ৎ না খাইবার মত হয়, কিন্তু জিজ্ঞাসা করি, 
'উয়রায় তাঁভাঁদের ' দৌকানের খাবার বাসী বলিয়া ফেলিয়া কিনব 
'্গালাদা, রাখিকা; দেয় কি? কখন ফোন দোকানে নিঙার দৌঁষে ছুট 
ক্ষড়ী নীতিতে “দেখিয়া কি? গৃহস্থের ঘরে, হাঁড়ি কড়া প্রভৃতি 
নি সাজ! কিছ! বদলান চলিতে পারে না, সেই জন্য হেঁসেলের সৃষ্টি । 
যৈমন, দৈবতাঁকে হেঁসেলের জিনিষ" দে ও “ইয়ান, উন়প রোগীকে 
ছেসেলের কঠৈনার কাদা দেওয়! উহা লক্ক।ঘিঙারণদেয স্বৃতে যেমন হয, 
লেপ সেরা প্রতীততেও হইা থাকো "আপনারা চা খাবার শঙর় 
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ইংরাজের অনুকরণ করেন, কিন্ত খাবার খাইবার, গ করেন না 
এইটি বড়ই দুঃখের কথ!। দি নি 

৬ ৯ টা 

চাপা জীল,। শাক, তরকারী, মাছ দুদ এই সফল 
,দেশের গ্রাধান * খাছ, ধনী গরিবের ইহাই প্রধান আহার, 
ইহার সম্বন্ধে কিঞিৎ আলোচনা করা ফাউক। ধান হুইতে চাউলকে 
বিভিন্ন করিলে।, উহ্থীর জননী শক্ত অর্থাৎ পুনরায় ধান গাছ স্থজনের 
ক্ষত] নষ্ট হইয়া যায়; দালেরও খোস! ছাড়াইলে এরূপ জননী শক্তি 
ন্ট ভূয়। কিন্তু তাই বলিয়া চাঁউল কি দাইলের প্রাণ এককালীন 
'বিনই হয় না। এসকল প্রাণময় খাদ্যের আহারে, আমরা নিতা 
নুতন শাণে উজ্জীবীত হই। একট। চাউছের আজ ফেটুকু প্রাণ 
(শক্তি) আছে, কাল উহা হইতে কমিয়। যাইবে, পরম্ম আরও 
কমিবে ইত্যার্দি। বুদ্ধের জীবনী-শত্তি যেমন নিতা কমিদ! যার ও 
জগতের জন্য ক্রমশঃ আগ্রয়োজনীয়, হইয়া পড়ে। এইরূপ সমস্ক 
আহারীয় সামগ্রীই, শুধু চাউল কেন, প্রাকৃত আহারের সথয়ের পরে 
ক্রমশঃ অয়োজনীয় অর্থাৎ গুরুপাক হয়। ভগ্ন দ্বারা যেমন পাক হয়, 
কালের দ্বারাও এরূপ পাক হইয়! থাকে, কাল গ্রাত্যেক বস্তুকে 
লইয়! গ্রতিক্ষণে ক্রি! করিতেছেন, নূতণক্ষে পুরাতন করিতেছেন, 
কাল চুলকে গাকাইতেছেন। আজ নবাম্নের চাউলে অগ্রহায়ণ মাসে 
যে টুকু প্রথণ গাইবেন, আগামী বর্ষে কার্তিক মাসে জানিনেন, সে 
গাগটুকু কষিয়! গিয়াছে, চাউল বৃদ্ধ, কিব্চিৎ গুরুপাক হইগ্লাছে। 
এ ক্ষেত্রে অ'মরা এখনকার চাউলট্কে লঘুপাক ও এক বৎসর পয়ের 
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চাষ্টদফে ওয়পাক !বলিতেছি। এখনকার চাউলকে শরীরের পক্ষে 
দীগকারী ও লঘুপাফ .এবং এক্ষ বসর পরের পরের চাউলকে শরীরের 
পক্ষে ফম উপকারী ও গুরুপাক বলিতেহি। কুন চাউল 
পরিমাণে কম খাইতে হইকে। কিন্ত জাতে” আগনার। 
ছার ধিপরীভ শুনিতে পাইয়া! থাকেন। কবিরাজ, মজীশয়ের; এবং 
ডাকার বাবুর! কত বৎসরের কীটোচ্ছিষ্ট চাউল রোগীর জন্য ব্যবস্থা 
কবি থাকেন । আমাদের মনে হয়, খাদা যখনই মাঁজুষের খাইবার 
আযোগা হয়, অমনি প্রন্কৃতি উহ! কীট দা! খাওয়াইতে * আরজ 
ক্লরেন । নূতন চাউলে প্রাণ বেশী, তজ্জন্ত উহার ক্রিয়া-শক্জি বেণী, 
পুরািন চাউলের শ্রাণ কম: তজ্জন্ ক্ষমতারিহীন। নুতন চাউল পেটে' 
পিয়। শরীরের বদ্ধ মলকে বাহির করিয়! দে, কি্ব! দিবার টেষ্ট! 
কয়ে। পুরাতন চাউলের সে ক্ষমত! কোথায় ? উহ! মলকে ঘ'াটায় না, 
উপরন্ত নিজে মল হইয়া! শরীরে বসিয়া থাকে। খ্রই মলকে বাহির 
ক্রিয়া দিবার জন্ত ডাক্তান়ের জোলাপের ব্যবস্থা করিম থাকেন, তবে 
শান্ত ইওয়ার ভন্ন পান কেন !-- বদিগ “দেশে মল ভাণ্ডং ন চালয়েখ+ 
ঝারন্ধা চির-গুচলিত | জোলাপের বাছা; উহ ভেক্কি বিশেষ, উদ্থাতে 
শয়ীয়ের পক্ষচল প্রকার মলবাহির করিতে পারে না, জোলাপের পর 
হইতে আবার ক্ষোষ্ঠ বন্ধ হইতে আরা হয়, তখন আদার জোঁলাপ 
চাই ।' 'টিরদিন যদি জৌলাপ লট! বাহ্‌ করিলেন, সে ত জোলাপে 
. হা করিল, জাপনি কি করিলেন? আপনি নিজে স্বাভাবিক বাস 
মাইধাধ চে করুন । কোপাপের বান্ছে সন্ধ্ট হওয়া, আর পরের দল 
. এনিশিযা'সহট হ৪রা, প্রাঃই এক কখ|। 
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জীব জগতে মহুযোর ইহাই প্রধান বিশেষ, যে ভাঙার পাক 
করিয়া খায়। পাক সম্বন্ধে কিছু বলিবার আছে। লঘুপাফ খা? 
খাইতে হইবে, গুরুপাক খাদ্য সাধ্যমত বাদ দিতে হইবে। লবুখাক, 
অর্থাৎ অগ্নির জল কম সময় হইলে লঘুপাক হয়, আর বেশী সময় জন 
হইলে গুরুপাফ। লঘুপাকে আগুনের আচ .কম হইবে ঞাবঃ 
জাল ধীরে ধীরে হইবে, কাঠের আল লঘুপাক। করলার জাল 
গুরুপা বন কারণ উহাতে আচ কড়া হয় এবং বড় তাঁড়াভাড়ি. পাক হয়! 
প্রকৃতি কয়লাকে বাহ্‌ জগতের অন্তরালে রাখিয়াছিলেন, কিন্তু কৌশলী 
মানব এ মেদিনী গর্ভের ময়লাগুলাকে টানিয়! বাহির করিতেছে ॥ 
উহ্বার যেমন রং, আর পোড়াইলে তেমনি কু এবং তীক্ষ গন্ধ ছাড়ে। 
(উষ্ণ) উ্ণ| চাউল জথঘুপাক নহে, গুরুপাক) কারখ একবার ধান 
সিদ্ধ করিয়া, উহাকে তৈয়ার কর! হয়, দ্বিতীয়বার র'ধিয়া খাওয়া 
ঝয়। নুতন, পুরাতন লইয়! পুর্বে যেমন আমাদের সহিত দেশ-গ্রচলিত 
মতের বৈপরীত্য দেখা ইয়াছি, বেশী ও কম জালেও এরূপ মত বৈপরীষ্ঞ 
আছে। এক কথায় বলি! রাখি, যে, যতই পাঁক কর! যাইবে, ততই 
জীবনী-শক্কি সেই জিনিষের হাস হইবে। অসার কম জীবনীশ্ধিঃ 
বিশিষ্ট প্রিনিষ, যদিও বেশী মাত্রায় খাঁওয়] যায়, কিন্তু উদ্ধাতে শরীরের 
বিশেষ উপকার আসে না। পাকের নমর, ঘাটিলে পাক অব্য. গরপাক্ষ 
ছয়। আট! সকালের তরকারী বৈকালে চলে, কিন্ধ ঘাট! তরকারী 
বৈকালে গন্ধ ও জয় হইয়া যার। যাহ! হউক, স্থির মদে আহার করিবেন, 
কোন চিন্তা, কি গর এসময়ে করিবেন না। . আপনার ভুখ ফিক 
ভর্গবান্‌ -খাইতেছেন, এইটী যেন মনে রাখিবেন। আর গগবানকে 
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খ!ওয়াইতে পারেনঃ এইরূপ জিনিষ খাইবেন | খাইব|র সময় খাদ্য বস্তুকে 
ধীরে ধীরে ও সম্পূর্ণরূপে চর্বণ করিয়। গলাধঃকরণ করিবেন। আধিক্য 
দোষ. মনোযোগ পূর্বক বর্জন করিবেন। আঁধিকা দোষ বলিতে'ব্শী 
লবৃণ, কি ঝাল, কি মিষ্ট, কি তিক্ত ইত্যাদি কিম্বা পরিমাণে বেণী বুঝতে 
ইইবে। মঙ্গলামঙ্গল জিজ্ঞাসা করায়, এক বাক্তি উত্তর ।দিয়াছিলেন, 
হোটেলে আহার ধর অবধি আছি ভাল । সেকি? কারণ হোটেল 
ওয়ালার! তেল, মস্ল!, খাদ্যের পরিম!ণ সবই কিছু কম করে। হাতেই 
ব্যাপার বুঝুন | ক্ষুধ! পাইলে খাইবেন, খাবার গ্রস্ত ঠ হইলেই যে খাইতে 
হইবে, ইহা কোন কথ! নহে। কম খ|ইবেন, কিন্তু লোভে কি 
ভন্ুরোধে বেশী খাইবেন না । পরিমাণমত খাওয়া হইলেই, গ্রণিধান 
করিয়! দেখিবেন, কে যেন ভিতর হইতে বলে, “হইয়াছে, আর .না।, 
আমাদের মতে, যেরূপ পাক-প্রণালী আদশ হওয়া উচিত, ভাঁহাই 
নিম্নে লেখ! যাইতেছে । কার্য্যতঃ পরীক্ষ। করিলে ইহার গুণ জাত 
হইতে পারিবেন । 
অস্স প্রস্তুত । 

হাড়ীতে এমনভাবে চাউল ও জল দিবেন যে, এ জঙ্গে চাউল 
9০ আন! সিদ্ধ হয়। 9* আনা শক্ত থাকিতে হাড়ী উন্থুন হইতে 
নামাইয়া, সর! দিয়া টাকিয়া দিবেন। কিছু সময়ের পর, দেখিবেন, 
চাউল ভ'।পে সম্পূর্ণ সিদ্ধ হইয়াছে । ফেন গালিবার দরকার হইবেন, 
ফেনের সহিত অন্নের সার-ভাগ চলিয়। যায়) ফেন গালা ভাত, 
ধন! তন্নকারীতে খাওয়! যায় না, কিন্তু ফেনযুক্ত অন্নে শ্বাভাবিক 
মিষ্ট স্বাদ আছে। চাউল আতপের হওয়া দ্বার এবং সকালে 
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চাউলে অল দি! ভিজাইয়! রাখিলে, চাউল ক্ষিছু আপনা হ'ছেই 
নরম হয়) আমাদের হেঁসেলের ভাত-্রকারীর হাড়ী : 
মাস্তান ভিিষ। রোগীকে নিত্য নুন হড়ীতে রাবিয়! দেওয়া 
উচিত এবং হ্স্থলোকের উচিত, বদুনাতে রাধিয়া খাওয়া! ও নিজ 
মাজা! অবশ্য এত গোলযোগ গায় লোক্েরই ভাল লাগিবে মা। 
খুন বেশী রোগশ্রত্ত ব্যক্তিকে, যদি তাহারা ভাত-ডাল-ওরকাী 
খাইবার আবদার করে, ভবে তাহাদিগকে খুব উত্তপ্ত জলের উপয় হাড়ি 
ছাড়িযাজদিয়া) এ সকল পথ্য গ্রাপ্তত করিয়া দেওয়া হয়। .. * 
দাইল প্রস্থত। 

তাজা মুগ ও কলাইয়ে দাল রাধা দেশের নিহ্ম। বিদ্ত আমাদের 
হিসাব অনুসারে, দেখিবেন, ইহা গুরুপাক ; সব দাইলই আমরা! কাচ 
খাইতে কছি। যে দাল যে দিন খ|ইবেন, তাঁছ! সেই দিন সকালে বিশ্ব 
পূর্ব্ব দিন রাত্রে, জলে ভিজাইয়। রাখিবেন, জলটুকু যেন ভালে শুধিয় ' 
লয়, ফেপিতে ন! হনব । এরূপ করাতে ডল নরম হয়, অল্প জালেই পি 
"ইয় | আসাদের গুণী জল চরাইয়! দিয়া সংসারের অর্ধেক কাছ 
মারেন, ইহাতে ড।লে কেবলি জাল পরিস্না গুরুপাক হয়া আর ভালে, 
ধেন জল কম করেন । অনেকে ডালের ঝোলেরই প্রিয়; কেহ জা 
'চিপিয়া ফেপিয়। দিয়া, ঝোলটুকুই গ্রহণ করেন। এ সকল আমার অঙ্গ 
মোদন্‌ ঝরি ন|। 
' শাক-তরকারী। 

লিদ্ধ মখিয়! খাইতে আপনাদের লর্সিকা জেলের গন্ধ পার” 
কারণ তখন কংচা তেল খান, ভ!জ! কি. লর্টারের পরগভত পার দ$। 

এাকতিক চিকৎস|। ৪ 
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টিমান্রিরার তেব? ভাল গে বারণ উহাতে সহিধ। ছাড়া গন্য অখাখ্য 
নীদামমশ।ল করা হয, জাখাদা বীজ হইতে যে তেল হু, তাহ! মোট! হল, 
খরকলের তেরো ঘোহার পতের একটা বদ রং ও চূর্দনধ হয়? ভাল 
ৈগ 'ভীতের, সহিহ খায় যাখ ক তঙাতত বাজার দেখিয়া তেল 
কিছিবেধ 1 ক্াগে ভোলে, ভাবিযা। পয়ে জলে লিদ্ধ ক্রিক 
বকিক্াবণরী রাকা হয়।' কিউ, বদর উহার রিপরীষ্ঠ করিতে 
ছলিরছি। শাস্তির কারীর শ্িতর জল-ভাগ জাছে। ভজন শাক-তর" 
কারী ধিঞজের জংজই দিলে কতকট! সিদ্ধ হইতে পারে, গকেধন 
বাকি নিদ্ধটুফু হওয়ার মত' জল মিশাইিবেল, জল তরকারী ঢাকিয়! 
দিহেধ। গাকাদীও সিদ্ধ হইবে, জলও শুখাইরা আদিকে। ঝোল 
প্রাবাগ হইবে । বখয় শাকতরক্ষারী ৬ আন! সিদ্ধ হইবে, তখব-অখ লা, 
মাধ কেয। ছি টতযাদি দিবেন । উদ্ধা করিলে এ সকল ছিনিয়ের হান 
সর পাওয়া! যাইতে? দশ.লা জিনিবট। প্রাধশই গরুপাক (মা, 
কিট ক্বীয়গ উিছাছে হয় জলে লিদ্ধ করিয়া, নয় রৌজে শুখাইয়! রাখা 
রায়ান এমইা "মশলা! হা পজিনাণে ব্যবহার করিতে হলি । কাচা মস 
রাননজাপ ও লাক, ঝর ও খু গরিচের তুলা বিচার করিবেদ 
নিটিনক। যশ লহিবাবটা গ্ারিবা বাই, ক্ষান্ণ ছেপে নে ন1। ' 

॥. ভাঁকা। বরচরি। বন] ইতমছিতে জ1গুডনয় অধিক তাঁপ লাগে, তক্ষান্ত 
কম খাওয়া উচিত। বড়িও খকুপাক। হিং, পির়াজ গ্রাহৃতির জা ক্জাণ 
ছে । আজকে খনেকে বিজপকমিযাধলেন। কলির জীবস্ত দেবতা, কারণ 
পর্মানই মাগে অঙগ স্টলে? আজ লেবান কোড পরিকর হইতে পায়ে? 
ঘা কোড হইলো হযানীকে - অাঞকলের, হাব! বগা হর। লী 
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ফারলই দালাদপ আয় খল লীখন। বাগ। বাড়ুদেরাবালিগণ ' আহার 
মন্থাঙ্জ্য বিশেষ বুরেন। 
'মাছ-দুধ। 

ভারতবর্ষের মধ্যে 'বাঁংলা! দেশেই, সম্ভবতঃ মাছের, ধেখু চদা, 
মাছ না খাইলে অধিকাংশ বাঙ্গালীরই ওয়! ছয় না। ভারতধর্থের 
পশ্চিম ও গজিণ অংপের লোকের মাছকে বড়ই খায় চক্ষে দেখে € 
ঈক্ষিপাতে)। 'মিউনিসিপালিটির বাজায় বাতিত, অন্ভ কোন বাতাঞে 
সাছ প্রী্খণ করিতে পায় না। এ সফল কারণে, ফাছ, খাদ্য কি অখার 
সাহার বিচার দরকার । আমরা মোটা কথায় এই বুঝি, ঘাহা কা 
অবস্থার খওয়া যায়, তাহাই পাক বরিক্গা খাওয়! ঘাইতে 'প্রারে। ও 
অবস্থায় মাছ খানা, কারণ কচ! মাছের আনূটে গন্ধে সকলেই 
বিরক্ত হন। কিন্তু ধড়ই ক্ষোভের বিষয়, ব্বনেকে মাথ। দি রাখিবাক্গ 
জন্ত মতন্তের প্রাণ পাইতে বলেদ | মৎসড়ুক্‌ বাঙ্গালী ও নিয়ামিঘভোজী 
হিনুস্থানীতে শরীনিক' বলের আনে ভাঁরতম্য। দেহের দীর্ঘে প্রচ্ছে 
শ্াঙগালী নিতাস্ত কলির জীব! মাছের লালদা লোকের যেন্সপ অবং বঙ্ঠ 
দিন হইতে মৎস্য ভক্ষণ শ্রাথ! এদেশে গুচলিত, নুদূর অতীতে প্রলিক্$ 
পরিবাঁজক মার্ক পলো ধখন এদেশে আদিসাছিলেন, তিনিও সেষ্থী 
লময়ে, মাছ, ছুধ, ভাত বাঙ্গালী প্রধান খাদা, এ বখার উল্লেখ 
ক্রিয়া গিক্বাছেন। এক্ষেত্রে আমি মিষেধ করিলে, খুব কম দোঁকেই 
সৈ নিষেধ শুনিবে। মৎস্য কম পরিমাণ এবং বারে হম খাওয়া! ঘাইকে 
পারে | মখস্যে কুধা নষ্ট করে ও শরীর ভায় করে, ইহী পরী সবাযা বেরা 
গিাছে। শাঙজকাদেরাও ষংগ্য-মাংস খাইতে ফোন কোন সমগে 
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বারে নিষেধ করিয়াছেন এবং দেবন্তা ও পিভলেকের উদ্দেশ ক্রিম 
খাইতে বলিয়ছেন। মাছের বিষয় মনু ফাহ! বলিয়।ছেন, তাহাই সকলের 
নিকট মান্তার্থ হইতে পারে। "যে যে জীবের মাংস খায়, তাঁহাুক 
তাহার মাংস-ভোজী বলে, যেমন বিড়াল মুষিক মাংস-ভে।জী-। কিন্ত 
নৎসা-ভোজীকে সর্বমাংম-ভোজী বলে, এক মাছ খাই সকল মাংস- 
ভোজী হওয়! বিষম পাপ, অতএন ইহ| পরিত্যাগ করিবে ।” তৎগরবর্ভীঁ 
বিধাপকর্তাগণের ব্যবস্থা সবিশেষ পর্যালোচনা করিলে, তাহাতেও 
বুঝ! যাইধে, এ প্রকার ছুবেল! সকল শ্রাকার মত্ন্ত ভক্ষণ "ঞ্গহাদের 
অভিশ্রেত ছিল না। 

পুর্বে ছ।গ মাংসই এ দেশে হিন্দুদিগের মধ্যে গাঁচলিত ছিলঃ 
তাহাও দেবতাকে উদ্দেশ্ত করিক়্! ৯ মাসে ৬ মাস খাওয়। হইত। কিন্তু 
আজকাল মুগলমান ও ইংরেজদিগের সহবাসে আমরা রীতিমত মাংয- 
ভে।জী জাতির মধ্যেপরিগণিত হইতে চলিয়[ছি। সম্প্রতি যক্ম| রোগের 
কারণ সম্বন্ধে পাশ্চাত) চিকিত্ম! জগতে যে সকল আলোচনা হইতেছে, 
তাহারাই ফলাফল লইয়! ছাগ-ম|ংশঃ কুকুট-ম।ংস এবং গে!মাংসের ইত 
বিশেষ দেখান হইচেছে। ছাগের ও মেষের যক্ষা খুব কম হয়। ইহার 
কারণ, ইহার] শ্বচ্ছন্দ বনজাতভোজী। ইহাদের মংস-ভোজী মনু ষ্যরও 
এট জন্ত বক্ষ। রোগ কম হয়। কিন্ত কুক্কট ও গো-জাতির মধ্যে ব্ষ। 
ঝোঁগ বেশী হয়, এজন্য মুরগ খাদক ও গোখাদকফের অনেকের বঙ্গা হইতে 
দেখা যায়। সাধারণতঃ কুট যথেষ্ট ফদাহার করিয়া থাকে, গরুর মালি- 
কের দোষে গরুকে অনেক মময়ে মন্দ দ্রব। আহার করিতে হয়। কুষ্কুট 
৪ থরু7 মাংদ এবং গর হুপ্ধ ব্যক্ত হওয়ার কারণই হইতেছ, উহাদের 
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জাখাদ্য খাওয়া! । খশীকে অন্থ।ভ(বিক প্রক্রিয়] করিয়। রাখা হয, সেই 
জন্। উহার মাংস তু ভাল নহে। খাশীর তেল যাহাকফে আমর বলি 
উহার বেশীর ভাগই এ জীবের বাধি পদার্থ। মৎস্যেও অথু!দ্য খাইয়$ 
থকে, শ্লেম্ম।দি জ:ল পারবামাতরই ম্সোর। মখানবন্দ উহ! গ্রহণ. করিয়! 
থাকে। এজন্ত কোন মাছ অখাদা খায় কোন মাছ খায় না” তাহ! 
জানিয় নির্দেষ মধ্যা খ৪য়! উচিত। ইস পাতালের অভিজ্ঞত। 
ফলে কলিকাতার কোন সরকারী ভাক্তারের অভিমত যে হিন্দু অপেক্ষা 
মুস্৪।নদের বঙ্গ! রোগ অধিক হয়| ইহা জাতিগত কারণ, 
নহে, পুর্বোক্ত খাদ্যগত কারণ। ভাক্ত/রগণ রে।গীকে বেশী কাতর 
দেখিলে, মাং কিন্বা ম[ংসের বুশ ব্যবস্থ। করেন, এ নিযনম দেশ, 
গাচলিত কবিরাজী ব্পস্থার কতকট। বিরোধী । মাংস কিন্বা মাংসের, 
যুশ যে ভাত দাইল অপেক্ষ। গুরুপাক (০৮১7-০০()1008) একথা, হয়ত 
অনেকেই শ্বীকার কারবেন। যে রোগীর সহজ পরিপাকযোগ্য তব্জ' 
দলে অপকার করে, তাহাকে মাংমের ব্যবস্থ৷ দেওয়া কেমন, তাহা বুঝি; 
না) বলবান সার দিয়া এক বদরের জন্য জমি আবাঁদ করা, আর মাংস, 
দিয়া রোগীর সাময়িক বল বুদ্ধ করা। একই কথ! । উভত্ন ক্ষেত্রেই ইহা 
তান্দীফল অশ্ুভকর | নয়, এত অল্প আয়ু, এত রোঁগভে।গী জীব জগজে 
জান্মবে কেন? গাশ্চাত্য চিকিত্ণা দর্শন স্পর্ধা করেন, দিন দিন তাহারা 
উন্নতির উদ্নত শিখরে উঠিতেছেন, কিন্তু জিন্ঞ/স| করি, রোগ, রোগী, ওঁষপ, 
তিকৎসক, ওষপালয়, গুশ্রযালয় এ সকল বুদ্ধ হওয়! কি চিকিৎসায় 
উন্নতি, না, এ মকলের অবনতিতেই চিকিৎস। বিজ্ঞ/নের উন্নতি ? ব্যারা্ 
নু। হউক, ওষুধ ন| খ।ইতে হয়) চিকিৎস্কর অধীনে কখনই না! আদিভে 
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হুম, ইহাছি সঞ্চলে চাহে! শ্রহথ প্রস্জে হাসপাতাল ন্বন্ধে কিছু বক্তব্য 
আছে । ফ্াসপাঁভাল যতই কেন মনোরম করিষ। কর! হউক না কেন। 
ক্াসপাতালে গ্রবেশ করিলে মনে কেমন ভয়ের সঞ্চার হর, এমন কি, 
নাম পর্যান্তও আমাদের মনে ভীতি উত্পাঙ্ধন করে। 

সকার দে।হিত দুগ্ধ দিনের আহারের সময় খাওয়! দরকার এবং 
বিক।যের ঘোর প্ুদ্ধ রাজের আহারের ময় খাওয়া উচিত। এ বেলা 
ছধ ও বেলায় খ।ওয়া ভাল নয়। সময় বহিয়া গেলে ও বদ হাওয়া 
ধাগিলে হুপ্ধের সে শ্বাদঃ সে ভাণ থাকে না; উপরস্ত ব্যাধির শাঁরণ 
হয়। গৌঞফালের হু্ধ খাইতে নাই, গোয়ালারা দুগ্ধ হইতে মাখন 
সুলিক়। লয় ও জল মিশায়। মাখনযুক্ত দুগ্ধই খাদা, আর জল মিশাইলে 
সগ্ধে বিষ জ্রিদা কয়ে। দুগ্ধে শতকর! ৪ধাত ভাগ জল আছে, তাহার 
উপর আবার জল মিশান! আঁর্ষ্র! ছু্ধে লবপ সংশ্রব করেন না, 
পীক্টবতঃ, ছু্ধে লবপ-হ্বাদ আছে বণিয়া। কলিকাতায় কোন কোন 
স্বাঝে ভীতে লবণ মাখিয়ঃ সেই ভাত ছুগ্ধে মাথিয়া খান, ছুগ্ধ নিশ্যাদ 
হওযয়!য় এবং তাহাদের আর্থিক অস্বচ্ছলতায়, তীভাঁর! এমন করেন। 
জন্ব/াহিক গক্রিয়ায় ছুপ্ধ দোহা, ভুদ্ধে অন্ঠান্ত ভেজাল মিশান, এ পকল 
কথা লিখিংত গেলে জনেক লিখিতে হয়। এই সকল নিবারণের জন্ 
কর্গিকীভায় অশদিনে চে্টা হইতেছে, দেখিতেছি। এখন লোকের 
চগ্, সঙরবনী ছওয়া। হরে গোঁ-পাঁলন বড় কষ্টকর সহয়ে 
কোদ-হান্চাস রীতিমত মিলে না? খাসাদি হ্থ।ভাঁবিক অবস্থায় পাওয়| 
ধা এ, গৌঁচারণের মাঠি নাই কিন্বা অনেক দুরে । পল্রীগ্রাে এ সকল 
অভুকিধা ই। পরীত্রাযেক, গর, আয়শ: সুস্থ, সহরের গক সাধায়পতঃ 
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ব্যাধিযুক্ত | ব্যাধিযু্ত গরুর দুগ্ধ খাটতে নাই। উহ!তে গরুর খা] 
আমাদের শরীরে প্রবেশ করে। গরু মেটা সেট! হইলেই নির্বযাশি 
সু না, সুস্থ গাভী দেখিলেই তাহা চেন! যাইবে, সুস্থ গাভী বেশ 
শক্তি পূর্ণ) গরুর ছুগ্ধী অন্।ন্ত খাদা অপেক্ষা শীগ্রই 
দুষত হয়ঃ ইহা পাশ্চাত্য চিকিত্মাবিজ্ঞান স্থির করিয়াছেম এবং 
গৌ-ছুদ্ধে অনেক শ্াকার সংক্রামক ব্যাধি চলাচল করে। এই হেতুতে, 
গরুটি সুস্থ কিনা) তাহ! জানিয়! তবে সেই গরুর দুধ খাওয়। ভাল। 
ভাতে মার ইত্যাদি খাদ্য গরুকে খাওয়াইতে নাই। গোস্পালন ষে 
গৃহন্থের ধর্ম, তাহ! এখন অ।মর| ভুলিয়! যাইতে বপিয়ছি। আঁর আমা- 
দের ছেলেরা পবিত্র গোবর ও চোনাফে এখন গরুর গু-মৃত বলিয় 
থাকেন; কিন্ত সেই দ্রিন মনে করুন, যখন অধ্যাপকের গৃহে ছাত্রের 
গো-গালন ও গো-চারণ করিত! জননী হ্বর্গের অপেক্ষ। বড়, গরু 
আবার জননী অপেক্ষা বড়; কারণ মাতৃ-স্তন্ত দুইদিন বেশী খাইলে 
দীতে পোকা ধরে, কিন্তু গোঁছৃঞ্ধ আন্দীবন খাওয়া যায়। আদুর্কেও 
গে। ছুদ্ধের একটি গুণ বলিয়াছেন, গ্রাণপারকত্বম্‌ ৮, লোকালয় ব্যতিত 
বনে গরুর যখন থ।কিবার স্থান নাই। তখন গরুর হিতার্থে মাসুয়ের 
গাতিপণ চেষ্টা করা উচিত) ভাল ছধে চিনি দিয়! খাওয়! বেশীর ভাঞ্ব,' 
ভাল ছুগ্ধ স্বভাবতই মিষ্ট স্বাদ্যুক্ত। কীচ1 হৃপ্ধ উপকারী, শরীরের, ব্য 
পদর্থ নির্গম করে, শটীর পাল করে। কিন্ত কিচ কচ? গন্ধ করে 
বলিয়। দেশে চলন নাই। আল দেওয়া দুপ্ধেরই চলন আছে। আমানত 
মত জাল দিয়া দুগ্ধ খাওয়া! উচিত, হ্েদী অ।ল দেওয়া! ঘন দুগ্ধ কিন্বা 
'শীরাদি খাইয়া হম করিতে পারে) ফলংদীশে এমন লোক এক্ষণে কথ ।' 
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'বেশীক্ষণ ধরি হৃগ্ধ জাল দিলেই হুদ্ধের দোষ নই হয়, এটী আমাদের 
রম বিশ্বাস। ব্যারাম হইলে ছুধ খাওয়! উচিত নয়। আগে জরাদিতে 
বিরাজ মহাশয়ের! ছুধ খাইতে বলিঙেন ন!। মহিষের হুপ্ধ এদেষ্ে 
খন চলিতেছে; ধদিও গৌ-ছুদ্ধের শ্রেষ্টত্ব অনেক পেশী, ভবুও খাওয়া 
ধ।ইতে পারে। গৌকালাদের মহষের ছুধে জল মিশ।ইবার সুযোগ 
'বেলী। ছুদ বেশ ধীরে ধীরে পান করিতে হইবে । ভাত কি র'ট দিয়! ছুধ 
ধাঁওয়। খাইতে পায়ে। দেশে ছধের এগন ছু্তিক্ষ হয় নাই, যে টিনের 
ুণ ফ্যবহার করিতে হুইবে। বলি, মধু থাকিে গুড় কেন? টিনের 
ছুগ্ধর বিষয়, শিশু চিকিৎস! গ্রবন্ধে সনিশেষ লিখিত হইয়াছে। 
কাচা ছা্ধ কীচ। ফল দিয়! ম।টির কিন্বা পাথবের পত্রে দধি জম|ইয়া 
খাওয়াই সর্বে!ৎকষ্ট। স্চর।চর যেরূপ দপি পাওয বায় তাঁহাও খা ওয়! 
ঘাইছে গারে। এক্ষণে পাশ্চাতা-জগত হইতে দর্ধি সেবনের একট। বঠাঁগ 
'[সিগ়াছে, উহারই বলে, অনেকে দধি সেশন করিতে আরস্ত করিয়াছেন । 
'ঈধি স্বাস্থ্য ও জীবনীশক্তি বৃদ্ধ আর্থ ৎ দীর্ঘ যু করে। তদর্চলে সগ্মাণিত 
হইয়াছে। ঘোলও ভাল জিনিষ । রোগীকে গরম দুধে অল্প দ্যা ছানা 
করিগ্বা, সেই দুধ (ঘোলের মত) ছাকিয়। খাগয়ান হইতেছে। ইহ 
ডাক্তারদিগের ব্যশ্থা। ছানা-মাখন ভাল জিনয। মাখন, ্বঙ্চের 
পরিবর্তে, তরক।বিতে দিলে জুব্বাদ হয়। পুর্বে!ক্ত জিনিষ সমস্ত ঘরে 
করিলেই ভাল হয়। 
গব্য পদার্থ অতি সার যুক্ত জিনিষ, উহা! যত কম মাত্রায় খাইতে 

পারা খা, ভাল। অধিক রে 'শরীর মে।ট! করে, শদীরের বলবৃদ্ধি ন! 
হই! শরীর মেট! হওয়ায় লতি কি? 
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রাত্রের আহার। 


আহারের একটা মাত্রা থাক! উচিত। মধ্যান্কের রী যদি ওক হয়, 
সকালের জলমোগ একের চার হইবে, বৈকালের জলযোগ একের চার 
এর কম হইলেই ভাল হয়, রাত্রের আহার ব্যাধিতের একের ছুই, সুস্থের 
তিনের চর । এই পরিমাণ খাওয়াই আমাদের বিজ্ঞানসম্মত & 
'এ কথাট। পূর্বেও বলা হইরাছে, পুনরপি ৰল। হইতেছে ;--উদর্‌ 
পূর্ণ কারি! খাওয়! দোষের ; কিছু বাকি থাকিতে, নিবৃত হওয়। উচিত) 
চলিত কথায়ও থলে- 
উন ভাতে ছুন্নু বল, ভরা ভাতে রসাতল। 
পূর্ববঙ্গের লোকেন্র পক্ষে রুটি চিবান কটক্র) পশ্চিন বজের লোকে 
পাত. রুটি পাইলেই সুখী হন। কেহ কেহ মোট। রুটি ভাবাবাষেন। 
পশ্চিম দেশে যোট! রাঁটরই চল.) ময়দ! অপেক্ষা আট!র রুটি, লুচি ভাল। 
মাখন কি গাওয়। ঘ্বৃত রুটিতে মাথিলে রুটি মোলায়েম হয়। প্রান্তিক 
মতে, চোঁকল শুদ্ধ ময়দার রুটিরই সর্বে।চ্চ স্থান। চোকল বড় পুইকর 
খাদ্য ; খাইতেও মি, দুস্তও পরিস্কার করে। বিদ্যালয়ের ছাত্রদের এরুপ 
রুটি খাইতে বলি; এক মাসেই তাহার! ইহার সুফল উপল করিতে 
পারিবেন। ছ!ত্র জীবনে বেশী আরাম বরা ভাল নহে, নিত্য লুচি, 
কঁটনী থাওয়! ফাহাদের পক্ষে “ববুগিরি। এমপ রুটি পরিমাণে, 
ক্রমশঃ বেশী খাইতে গার! যা। চোকা শুদ্ধ ময়দা খ।ইতে বলিলাম, 
ভাহাতে কেহ: ধেন' রাগ না করেন, সকার কথাটা শুনিতে কঠ।-ঠ! 
' ঠেকে ও এরূপ ময়দা মাখিলেও সাধারণ ময়দার মত আঠা হয় না। 
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, গ্বৃতের যেরূপ দোষ পুর্বে দেখান হইয়াছে, তাহাতে বাজারের ঘ্বত 
দিয়। গ্রস্ত করা মোহনভোগ নিত্য উপভোগ করা, কত দূর সঙ্গত, তাহা 
খআাপনাদের বিবেচনাসাঁপেক্ষ | সুজির পায়স বরং ভাল খাদ)) ময়দার 
ছবারাও আমরা একরূপ পায়স করিম থাকি, তাহা 9 গিন্নে লিখিত হইল। 
প্র্কোজরূণ চোকল শুদ্ধ ময়দ। একটা রাটিতে জলে গুলিয়। তরল করিতে 
হইবে, তাবগর জল আল দিয় ফুটায় তাহার ভিতর এ তরল ময়দা দয়] 
ফেবলই নাতে হহধে, কিছুক্ষণ পর চিনি ম। খন কিন্বা কাচ। ছু দিয়! এ 
সাযস লামান ইউবে। এ গতি? সার়ল গাক দেশে রীতি নাহ ও কিন্তু 
লঘুপাক হয় নলিয়। পিখলাম। এই বন্ধ এইরূগে “মধুরেগ সমাপয়ে, 
করা গেল। | 
*. (এই সাধারণ খাদ্য প্রবন্ধটি বন্ধুবান্ধবের নিকট ছুইবৎ্সর পুর্ধধ 

পর্চিত হুইক্কাছিল। 51 সাধারণের উপকারে আসিতে পারে, এই 
বিশ্বীষে, সংশোধন ও প্রিবধ্ধীন করিষ | দ্িলাষ--লেখক। ) 


এই প্রবন্ধের প্রথমে লিপিবদ্ধ হইস্কাছে যে ব্যাধিতে খাদ্যাখাদা সাধারণ খাদ্যাগাদের 
পর-গথিক্ হইবে। কি উহা হজ পুণ্তরে লিয়িত হওয়া আৰ লিখিবার প্রয়োঞজল 
ধৌঁদ করিস নস্পহাখক | 
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